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Abstract 
In the sports world, there is an increasing focus on how sleep affects performance. 
There are several studies that have examined whether sleep length has an effect on 
performance, but the findings are contradictory. These studies includes primarily male 
suggesting a need for more studies on women. The aim of this study was to investigate 
whether sleep length affects performance on grip strength, sprint, vertical jump and leg 
strength among female elite team athletes. The study includes 35 female elite team athletes in 
volleyball, handball and soccer with a mean age of 21 years (SD = 3.30). The study lasted for 
six weeks. Sleep was measured with a daily sleep diary, whereas performance was measured 
once a week. The performance test consisted of four measurements: maximal grip strength, 
20-meter sprint, counter movement jump and one repetition maximum leg press. Linear 
mixed models were used in the analyses, with one model for each performance measure. The 
results showed that sleep length was not associated with performance of vertical jump, leg 
press or grip strength. There was a significant negative effect of sleep length on sprint 
performance, however this effect was small. The study concludes that sleep length did not 
affect performance measured with vertical jump, leg press or grip strength. Even though there 
was a small significant negative effect of sleep length on sprint performance, one should be 
cautious to conclude without more research. 
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Sammendrag  
I idrettsverdenen er det stadig mer fokus på hvordan søvn påvirker ytelse. Det er en 
rekke studier som har undersøkt om søvnlengde har en effekt på ytelse, men det er 
motstridende funn. Disse studiene har primært blitt gjort ved å bruke mannlige deltakere, noe 
som viser at det er et behov for flere studier på kvinner. Målet ved denne studien var å 
undersøke om søvnlengde påvirker ytelse på grepstyrke, sprint, vertikalt hopp og lårstyrke 
blant kvinnelige elite lagidrettsutøvere. Utvalget bestod av 35 kvinnelige elite 
lagidrettsutøvere innenfor volleyball, håndball og fotball med en gjennomsnittlig alder på 21 
år (SD = 3.30). Studien strakk seg over seks uker, hvor en målte søvn ved bruk av daglig 
søvndagbok og hadde en ukentlig ytelsestest. Basert på informasjon fra søvndagbok ble 
deltagernes totale søvntid beregnet. Ytelsestesten bestod av fire mål; maksimal grepstyrke, 20 
meter sprint, counter movement jump og en repetisjon maksimum lårpress. Linear mixed 
models ble benyttet for å analysere data, og det ble satt opp en modell for hvert ytelsesmål. 
Resultatene viste at søvnlengde ikke hadde en effekt på ytelsen ved vertikalt hopp, lårpress 
eller grepstyrke. Det var en signifikant negativ effekt av søvnlengde på ytelsen ved sprint, dog 
var denne effekten liten. Studien konkluderer at søvnlengde ikke påvirket ytelse målt med 
vertikalt hopp, lårpress eller grepstyrke. Selv om en fant en liten negativ effekt av søvnlengde 
på sprint bør en basert på tidligere forskning være forsiktig med å konkludere med at 
søvnlengde har en negativ effekt på sprint uten mer forskning.  
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Bakgrunn 
Å prestere på toppnivå i idrett blir sett på som en kamp om de små marginene 
(Skårderud, Fladvad, Garthe, Holmlund & Engebretsen, 2012; Normannsen, 2013; Wiik, 
2019). Losnegård (2019) hevdet at hvis en toppidrettsutøver presterer en halv prosent bedre 
vil det statistisk sett føre til en ekstra medalje i hver tiende konkurranse. Når det er såpass små 
marginer som skiller vil det være interessant å undersøke hva som kan forbedres. Er det 
kostholdet, treningsmengde, psykologiske faktorer, topping av form eller restitusjonen? 
Ser en på restitusjonen innenfor idrett er det to hovedgrunner som gjør at restitusjon er 
en viktig faktor (Sosial- og helsedirektoratet, 2003, s. 38). Den ene grunnen er å normalisere 
kroppen etter en fysisk belastning slik at en stadig kan tåle mer trening. Den andre grunnen er 
å gi kroppen nok hvile mellom konkurranser og trening for å hindre overtrening og sykdom. 
Hvis en skal prestere på toppnivå er det viktig at treningen blir sett på i sammenheng med 
restitusjon (Kellmann et al., 2018).   
Innenfor restitusjon peker flere litteraturgjennomganger på viktigheten av søvn for å 
prestere i idrett, det er et gjentagende budskap at uten prioritering av søvn blir det ingen 
toppresultater (Venter, 2012; Bird, 2013; Thun, Bjorvatn, Flo, Harris & Pallesen, 2015; 
Bonnar, Bartel, Kakoschke & Lang, 2018; O’Donnell, Beaven & Driller, 2018; Brauer, 
Athey, Ross og Grandner, 2019). Bonnar og kolleger (2018) hevdet at søvn er avgjørende for 
å være restituert ikke bare fysisk, men også psykisk. Ser en på det fysiske så har Cadegiani, 
Kater og Gazola (2019) funnet en sammenheng mellom søvnkvalitet og overtrening. Når det 
kommer til søvn for å være psykisk restituert så fant Sinnerton og Reilly (1992) i sin 
forskning på svømmere en signifikant økning av depresjon, anspenthet, forvirring, slitenhet 
og nedgang av våkenhet etter de innførte en delvis søvnmangel over fire dager. 
At søvn er viktig for restitusjon er et syn som også støttes av Olympiatoppen, som er 
Norges øverste organ for toppidrett (Olympiatoppen, 2019). I 2014 skrev Tønnessen og 
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Haugen en artikkel for Olympiatoppen om hvordan en kan skape høy treningskvalitet blant 
verdens beste utøvere. I artikkelen nevnte de søvn/hvile som det første punktet på listen over 
hva en kan gjøre i forkant av en trening. Dette er med på å understreke hvor viktig nok søvn 
og hvile blir sett på innenfor idretten for å kunne prestere best mulig. Og det er nettopp dette 
denne oppgaven skal omhandle, søvn og dens eventuelle påvirkning på ytelse innenfor idrett.  
 
Litteraturgjennomgang 
Denne litteraturgjennomgangen vil se på forskning i forhold til søvn og ytelse innenfor 
idrett. Forskning på forholdet mellom søvn og ytelse innenfor idrett er et forholdsvis nytt 
forskningsfelt som stadig er i vekst. Hvilken framgangsmåte en benytter når en skal forske på 
søvn og ytelse varierer mye og det er store forskjeller i forskingsdesign, hvilke idretter som er 
studert, utfallsmål og metode (Kirschen, Jones & Hale, 2018).   
Denne litteraturgjennomgangen vil først kort redegjøre for begrepet søvn, søvnens 
betydning for helse og hvordan en forsker på søvn. Deretter vil en sette søkelys på studier 
som kartlegger søvn blant eliteutøvere (med særlig fokus på studier av lagidrett og med 
kvinnelige deltakere), og til slutt se på hvilken forskning som er gjort på hvordan søvn 
påvirker ytelse. Under søvn og ytelse vil en se på observasjonelle studier som undersøker 
sammenheng mellom søvn og ytelse og eksperimentelle studier som har utøvd en påvirkning 
på deltakerne enten ved søvndeprivasjon eller søvnforlengelse.  
 
Søvn 
Søvn blir av Barnes (2014, s. 216) forklart som en naturlig hviletilstand som oppstår i 
mennesker og andre dyr. Videre poengterer Barnes at under søvn er en mindre responsiv til 
eksterne stimulus i miljøet. Et annet viktig poeng er at søvn er distinkt fra andre 
bevissthetstilstander som koma, ved at søvn enkelt kan reverseres og er selvregulerende 
KVINNELIGE ELITEUTØVERE SØVN OG YTELSE              10  
(Fuller, Gooley & Saper, 2006). Under søvn går en igjennom en serie med søvnsykluser som 
hver varer omkring 90-120 minutter, disse søvnsyklusene består av forskjellige søvnfaser 
(Carskadon & Dement, 2017). Opprinnelig ble søvnsyklusen delt inn i fem forskjellige faser, 
med fase en til fire for søvn med ikke rask øyebevegelse (NREM) og fase fem for søvn med 
rask øyebevegelse (REM). Disse fem fasene fikk i 2007 en ny terminologi av the American 
Academy of Sleep Medicine (AASM) hvor fase en og to ble kalt N1 og N2, fase tre og fire 
ble slått sammen til N3, og REM ble omtalt som R (Carskadon & Dement, 2017). Et viktig 
poeng i forhold til NREM og REM er at de er like distinkte fra hverandre som de er fra 
våkenhet (Carskadon & Dement, 2011). Ser en på NREM-fasene så kjennetegnes N1 ved at 
bevisstheten om det eksterne miljøet gradvis forsvinner, under N2 mister en komplett 
bevissthet omkring det eksterne miljøet og N3 blir omtalt som dyp søvn (Fuller et al., 2006). 
Under søvn er en primært i NREM-fasene, men utover natten øker andelen tid en 
bruker i REM-fasen. I den første søvnsyklusen som varer omkring 70-100 minutter begynner 
den i N1 og fortsetter gjennom fasene til den når REM-søvn, før den starter på nytt i N1 
(Carskadon & Dement, 2017). N3 er kortere i den andre syklusen og kan forsvinne helt i de 
«senere» syklusene. Hvor mye tid som brukes i NREM-fasene og REM-fasen er blant annet 
avhengig av alder, mens spedbarn bruker omkring 50 % av tiden i REM-søvn så bruker 
voksne omkring 20 % (Holt et al., 2015). Det er en lignende trend for tiden en er i N3, hvor en 
bruker mest tid i den som småbarn før en gradvis bruker mindre og mindre tid i den. Når man 
er over 60 år kan det være en ikke lengre er «innom» N3 (Carskadon & Dement, 2011). For 
en vanlig frisk voksen person er det normalt å ha 75 til 80 % med NREM-søvn og 20 til 25 % 
med REM-søvn (Carskadon & Dement, 2017).  
Et viktig begrep innenfor søvn er cirkadiansk rytme. Dette er en biologisk rytme som 
opererer innenfor en 24 timers syklus (Turek & Zee, 2017). Denne biologiske rytmen styres 
av den suprakiasmatiske kjernen (SCN) som ligger i den bakre delen av hypotalamus. SCN 
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blir sett på som en mesterklokke, som utsender cirkadianske signaler for å koordinere adferds 
og fysiologiske rytmer med daglige endringer i miljøet (Gooley & Saper, 2017). Eksempler 
på fysiologiske rytmer som SCN regulerer er spising, kjernekroppstemperatur, søvn og 
våkenhet. Søvn og våkenhet reguler SCN blant annet ved å kontrollere produksjonen og 
frigjøringen av hormonet melatonin i konglekjertelen (Claustrat, Brun & Chazot, 2005).  
Ser en på den cirkadianske rytmen innenfor idrett så konkluderte Drust, Waterhouse, 
Atkinson, Edwards & Reilly (2005) i sin omfattende litteraturgjennomgang at resultatet fra 
analyser tyder på at en har bedre forutsetninger for å prestere i kognitivt krevende idretter om 
morgenen, og for fysisk krevende idretter om kvelden. For idretter som krever begge 
elementene er det ikke klart hva som er mest ideelt. Et viktig poeng er at det vil være 
individuelle variasjoner på hvilket tidspunkt som er optimalt. 
I forhold til denne oppgaven vil en innenfor cirkadiansk rytme primært fokusere på 
søvn-våkenhetssyklusen (Jansen, 2018). En forstyrrelse i søvn-våkenhetssyklusen er linket til 
en rekke lidelser, både psykiske og fysiologiske (Barnes, 2014). En kjent kilde til forstyrrelser 
i søvn-våkenhetssyklusen innenfor idrett er jetlag (Lee & Galvez, 2012). I sin studie fant Hill, 
Hill, Fields og Smith (1993) at kvinnelige elite fotballspillere og studenter som forflyttet seg 
flere tidssoner hadde dårlig humør, var svakere i dynamisk styrke og hadde dårligere 
arbeidskapasitet ved intervaller på fem sekunder og 30 sekunder. Denne negative effekten 
forsvant dog etter tre til fire dager.   
I dagliglivet er en kjent kilde til forstyrrelser i søvn-våkenhetssyklusen skiftarbeid. Det 
finnes en rekke litteraturgjennomganger som peker på at skiftarbeid er assosiert med å ha 
dårligere helse (Härmä & Kecklund, 2010; Puttonen, Härmä & Hublin, 2010; Vyas et al., 
2012; Matheson, O'Brien & Reid, 2014). For eksempel fant Vyas og kolleger (2012) i sin 
meta-analyse av 34 studier med over to millioner deltakere at skiftarbeid var assosiert med en 
økt risiko for hjerteinfarkt. 
KVINNELIGE ELITEUTØVERE SØVN OG YTELSE              12  
 
Søvn og helse. Videre er det funnet en sammenheng mellom en høyere BMI og 
kortere søvnlengde (Kohatsu et al., 2006), en større risiko for diabetes både for kortere 
søvnlengde (< 6 timer) og lengre søvnlengde (> 8 timer) (Zizi et al., 2012) og en større risiko 
for hjerte- og karsykdommer både ved kortere søvnlengde (< 5 timer) og lengre søvnlenge (> 
9 timer) (Kim et al., 2013). Ser en på levetid så viser flere studier at både for lite søvn og for 
mye søvn er assosiert med en kortere levetid (Patel et al., 2004; Ferrie et al., 2007). Patel og 
kolleger (2004) forsket på 82 969 kvinnelige sykepleiere mellom 1986-2000. I denne 
perioden var dødeligheten lavest for de som sov syv timer, mens for de som sov fem timer 
eller mindre var den relative dødeligheten på 1.15, og for de som sov ni timer eller mer var 
den relative dødeligheten på 1.42. 
 I sin litteraturgjennomgang peker Grandner og Drummond (2007) på at det finnes 
flere mulige mekanismer som kan forklare hvorfor en lengre søvnlengde er assosiert med 
dårligere helse/høyere dødelighet. Disse mulige mekanismene kan være underliggende 
helseproblemer, fragmentert søvn, nedsatt immunforsvar, depresjon og søvnapné. Stamatakis 
og Punjabi (2007) konkludere i sin litteraturgjennomgang at en lang søvnlengde alene ikke 
kan vurderes som en risikofaktor for dårlig helse/høy dødelighet, men at det må sees i 
sammenheng med negative helsetilstander som gjennom forskjellige mekanismer kan føre til 
en lengre søvnlengde.  
Ferrara og De Gennaro (2001) konkluderte i sin litteraturgjennomgang at det kunne 
være gunstig å sove over syv timer, dog pekte de på at det er store individuelle variasjoner i 
hvor mye søvn et gitt individ trenger. Dermed er det ifølge dem viktig at behovet til et gitt 
individ blir sett på, framfor å bare gi en generell anbefaling. At en må se på behovet til 
individet støttes også opp av Sehgal og Mignot (2011) sin litteraturgjennomgang. De 
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konkluderte blant annet med at både miljø og genetikk påvirker søvn, to svært individuelle 
faktorer.  
Å sove over syv timer om natten for voksne individer er også anbefalt av «The 
National Sleep Foundation» i USA (The National Sleep Foundation, 2020), basert på en 
systematisk litteraturgjennomgang utarbeidet av et tverrfaglig ekspertpanel (Hirshkowitz et 
al., 2015). For nyfødte anses det som gunstig å sove 14-17 timer, for babyer 12-15 timer, for 
småbarn 11-14 timer, for førskolebarn 10-13 timer, for skolebarn 9-11 timer, for tenåringer 8-
10 timer, for voksne 7-9 timer og for eldre voksne 7-8 timer (Hirshkowitz et al., 2015). 
 
Forskning på søvn. Forskning på søvn innenfor psykologien er et forholdsvis 
gammelt felt som stammer fra 1913 når den franske forskeren Henri Pieron publiserte en bok 
om søvn (Stanford, 1999). Siden starten i 1913 har feltet hatt en stor vekst, og i dag forsker en 
på en rekke ulike områder. Eksempler på store forskningsområder er søvnlidelser, skiftarbeid 
og kronobiologi (Bergen søvn og kronobiologinettverk, 2018). Men som med alle felt som er i 
vekst kommer det stadig nye forskningsområder innenfor søvn.     
Måling av søvn kan enten gjøres ved objektive eller ved subjektive måleinstrumenter. 
Innenfor objektive mål har en flere metoder, metoden som blir sett på som «gullstandarden» 
er polysomnografi (PSG) (Kushida et al., 2001). PSG kartlegger søvn ved å kombinere en 
rekke forskjellige metoder, blant annet elektroencefalografi (EEG), elektrooculografi (EOG) 
og elektromyografi (EMG) (Helse Bergen, 2016). EEG måler den spontane elektriske 
aktiviteten i hjernen ved at det plasseres elektroder på skallen, EOG måler øyebevegelser ved 
elektroder i nærheten av øyet og EMG måler elektrisk aktivitet i musklene ved elektroder, 
ofte plassert under haken (Barnes, 2014). Ved PSG får en utfyllende informasjon om en rekke 
forskjellige søvnvariabler, som søvnlengde og identifisering av søvnstadier, og ut ifra dette 
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kan det blant annet kartlegges et mer nøyaktig søvnmønster enn hvis det bare benyttes en 
enkelt metode (Helse Bergen, 2016).   
Et annet objektiv mål som i Sadeh og Acebo (2002) sin litteraturgjennomgang blir 
beskrevet som essensielt for søvnforskning er aktigraf. Aktigraf består av et apparat som kun 
måler bevegelse, det er vanlig at apparatet blir plassert på håndleddet som en klokke. Det at 
aktigrafer kun måler bevegelse gjør at en bare får informasjon om personen sover eller er 
våken, og ikke noe informasjon om søvnstadier (Sadeh & Acebo, 2002). Aktigrafer blir blant 
annet sett på som gunstig å bruke ved kartlegging av barns søvnmønstre hvor det er vanskelig 
for foreldrene selv å nøyaktig rapportere barnets søvn (Werner, Molinari, Guyer & Jenni, 
2008). Et viktig poeng når det kommer til bruken av aktigrafer er ifølge Sadeh og Acebo 
(2002) at det finnes en rekke forskjellige typer og forskjellige algoritmer for å score dataene. 
Dette kan gjøre at søvnmønstrene en får kunne vært annerledes hvis det ble brukt en annen 
aktigraf og/eller algoritme, noe som kan gjøre det vanskelig å sammenligne søvnmønstre på 
tvers av aktigrafer og algoritmer.  
Under subjektive mål blir søvndagbok sett på som «gullstandarden» (Buysse, Ancoli-
Israel, Edinger, Lichstein & Morin, 2006). En søvndagbok inneholder en rekke spørsmål som 
deltakeren blir bedt om å fylle ut daglig, eksempler på slike spørsmål kan være når en legger 
seg, hvor lang tid det tar før en sovner, antall oppvåkninger om natten, når en stod opp og 
opplevd søvnkvalitet. Et gjentagende problem er at det ikke er en standardisert søvndagbok 
som alle bruker, dette gjør det vanskelig å sammenligne resultater på tvers av studier (Carney 
et al., 2012). Det er flere som har forsøkt å lage en standardisert søvndagbok, en av de mest 
kjente er Carney og kolleger (2012) sin søvndagbok for å kartlegge insomni. Carney og 
kolleger sin hensikt med å lage en standardisert søvndagbok som det var konsensus over, var 
å gjøre forskningsdata mer sammenlignbar og dermed gjøre det lettere å gjøre vitenskapelige 
framskritt innenfor forskningsfeltet. 
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Sammenligner en objektive med subjektive mål på søvn ser en at objektive mål har 
fordelen med at de kan gi svært presise målinger som ved å bruke PSG, men til gjengjeld er 
de betraktelig mer ressurskrevende. Fordelene ved subjektive mål, som når en bruker 
selvrapportering ved søvndagbok, er at det er den mest kostnadseffektive og praktiske 
metoden for å kunne studere store populasjoner, ulempen er at de ikke gir like presise 
resultater som PSG (Girschik, Fritschi, Heyworth & Waters, 2012). Et problem som 
forekommer når en skal sammenligne forskning som har brukt subjektive mål med forskning 
som har brukt objektive mål på søvn, er at selv om måleinstrumentene skaper forholdvis like 
data kan det likevel være forskjeller (Martin & Hakim, 2011). For eksempel fant Mah, Mah, 
Kezirian, og Dement (2011) en signifikant forskjell på søvnlengde mellom 
måleinstrumentene. Ved aktigraf målte de en søvnlengde på seks timer og 40 minutter, mens 
ved søvndagbok ble det målt en søvnlengde på syv timer og 40 minutter. 
 
Kartlegging av søvn hos idrettsutøvere 
Ser en på studier som kun ønsker å kartlegge søvn innenfor toppidrett er det flere 
studier både på kvinner og menn. Disse studiene har stor variasjon i utvalget i forhold til 
hvilken idrett deltakerne bedriver, og studiene er spredt over flere tiår (Nedelec, Aloulou, 
Duforez, Meyer, & Gregory, 2018).  
Et eksempel på en studie med kvinnelige og mannlige deltakere er Fietze og kolleger 
(2009) sin studie. De forsket på 24 ballettdansere (15 kvinnelige og ni mannlige) over 67 
døgn, hvor de undersøkte søvnen deres fram til en premiere. Søvn ble kartlagt ved hjelp av 
aktigraf og søvndagbok. De fant at deltakerne sov signifikant mindre og hadde signifikant 
lavere søvneffektivitet (et mål på hvor mye av tiden en er i sengen en faktisk sover målt i 
prosent (Cacioppo et al., 2002)) i den siste uken sammenlignet med den første uken i studien. 
Deltakerne gikk fra seks timer og 58 minutter med søvn den første uken med en 
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søvneffektivitet på 81 ± 4 %, til seks timer og 32 minutter med søvn med en søvneffektivitet 
på 79 ± 5 % den siste uken før premieren. For hele perioden var den gjennomsnittlige 
søvnlengden på seks timer og 43 minutter. 
 En av studiene som er utført på idrettsutøvere på høyest mulig nivå er gjort av Leeder, 
Glaister, Pizzoferro, Dawson og Pedlar (2012). Deres studie strakk seg over fire dager og 
omhandlet 47 olympiske utøvere hvor flertallet av deltakerne var kvinner. Deltakerne sine 
idretter var roing, stuping, kajakk og hurtigløp på skøyter. Søvnmønstre ble kartlagt ved hjelp 
av aktigraf. De fant at roerne hadde lavest gjennomsnittlig søvnlengde med seks timer og 25 
minutter, mens hurtigløperne på skøyter hadde høyest gjennomsnittlig søvnlengde med syv 
timer og seks minutter. Totalt fant Leeder og kolleger at de olympiske utøverne sin 
gjennomsnittlige søvnlengde var på seks timer og 55 minutter. De fant også at det var 
signifikante kjønnsforskjeller på alle søvnmålene utenom søvnlengde. For eksempel hadde de 
kvinnelige deltakerne signifikant bedre søvneffektivitet (83.9 ± 6.4 vs. 81.5 ± 7.4). Det skal 
dog sies at sammenlignet med andre studier så er en fire dagers kartlegging svært kort. Leeder 
og kolleger har heller ikke oppgitt om de fire dagene kun var hverdager eller en blanding av 
hverdager og helg, noe som gjør det vanskelig å danne seg et bra bilde av hva som er en 
gjennomsnittlig søvnlengde for en olympisk utøver. Til tross for dette så finner en allikevel 
lignende resultater i forhold til søvnlengde fra andre studier (Fietze et al., 2009).  
En studie som har undersøkt eventuelle forskjeller mellom individuelle utøvere versus 
lagutøvere ble utført av Lastella, Roach, Halson og Sargent (2015). De studerte totalt 124 elite 
idrettsutøvere hvor 20 av dem var kvinner. Søvnmønstre ble kartlagt ved hjelp av aktigraf i 
minimum syv døgn, men opptil 28 døgn. Det var signifikante forskjeller på alle søvnmålene 
mellom individuelle utøvere og lagutøvere, unntatt subjektivt målt søvnkvalitet. 
Gjennomsnittlig søvnlengde for hele gruppen var på 6.8 timer. Lagutøvere hadde lengre 
søvnlenge enn individuelle utøvere (7.0 vs. 6.5 timer), individuelle utøvere hadde imidlertid 
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noe høyere søvneffektivitet (86.4 ± 4.8 % vs. 85.9 ± 6.1 %). For selvrapportert søvnkvalitet 
(målt på en skala fra 1-5 der 1 indikerte veldig bra og 5 veldig dårlig) var det ikke signifikante 
forskjeller, men det var en tendens til at lagutøvere rapporterte bedre søvnkvalitet (2.7 ± 1.0 
vs. 2.6 ± 0.9). Lastella og kolleger (2015) konkluderte med at det kunne være gunstig for både 
de individuelle og lagutøvere å sove mer for å kunne prestere bedre i sine respektive idretter.   
O’Donnell (2018) er en av få, eller den eneste, som har kartlagt søvn spesifikt hos 
kvinnelige elite lagutøvere. O’Donnell målte søvn ved aktigraf først over en uke, deretter fikk 
deltakerne en intervensjon i søvnhygiene, hvor en i etterkant kartla søvnen i en uke til. 
O’Donnell fant at for den første uken var den gjennomsnittlige søvnlengden på syv timer og 
16 minutter, søvneffektiviteten på 80.6 ± 6.5 % og tid i sengen ni timer og fem minutter. Etter 
intervensjonen økte søvnlengden signifikant til syv timer og 38 minutter. Både 
søvneffektivitet og tid i sengen økte noe, dog var ikke denne forskjellen signifikant. I likhet 
med Leeder og kolleger (2012) hadde O’Donnell en forholdsvis kort studielengde for å 
kartlegge søvn, men O’Donnell hadde noe lengre med en full uke på hver betingelse. 
En av de største studiene som er utført på kartlegging av søvn blant eliteutøvere ble 
gjort av Mah, Kezirian, Marcello & Dement (2018). De hadde hele 628 utøvere (343 menn og 
285 kvinner) fra 29 forskjellige lag på Stanford universitetet. Mah og kolleger undersøkte 
søvnlengde ved hjelp av spørreskjema over to måneder. De fant at i ukedagene sov 39 % av 
alle deltakerne under syv timer, og det totale gjennomsnittet på alle deltakerne i ukedagene 
var på 7.0 timer, med en søvneffektivitet på 93 %. Videre målte de også subjektiv 
søvnkvalitet på en skala fra 1-10 hvor 1 indikerte dårlig og 10 ypperlig. Resultatet viste at 
deltakerne rapporterte signifikant dårligere søvnkvalitet ved campus versus ved reise i 
forbindelse med konkurranser (7.1 vs. 7.6). Mah og kolleger (2018) oppga ikke 
gjennomsnittlig søvnlengde for helgene eller for hele uken, men de oppga tid i sengen i helg 
og hverdag (8.4 vs. 7.5 timer). Ut ifra denne forskjellen i tid i sengen kan en gjerne anta at 
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den gjennomsnittlige søvntiden i helgene var litt høyere enn snittet som ble presentert for 
ukedagene, og dermed at gjennomsnittlig søvntid for hele uken også var litt høyere enn 
gjennomsnittlig søvntid for ukedagene.  
En ser at til tross for at studiene er utført med forskjellige metoder (søvndagbok versus 
aktigraf), at de er spredt over flere år og har en stor spredning i utvalg, så finner en allikevel 
en trend om hva vanlig søvnlengde for en eliteutøver er. En studie fant at deltakerne sin 
søvnlengde var på litt over syv timer (O’Donnell 2018), noen studier lå forholdsvis nøyaktig 
på syv timer (Lastella et al., 2015; Leeder et al., 2012; Mah et al., 2018), mens en studie sine 
deltakere sov litt under syv timer (Fietze et al., 2009). Totalt sett kan en ut ifra disse studiene 
gjerne si at for en eliteutøver er det vanlig å sove omkring syv timer. Denne søvnlengden er i 
grenseland med tanke på Hirshkowitz og kolleger (2015) sine anbefalinger om å sove mellom 
syv og ni timer.  
 
Søvnlengde og ytelse 
Det er en rekke litteraturgjennomganger som understreker viktigheten av søvn for 
ytelse (Venter, 2012; Bird, 2013; Bonnar et al., 2018; O’Donnell, Beaven & Driller, 2018; 
Brauer et al., 2019). Venter (2012) peker på at forskning indikerer at veksthormoner blir 
utskilt i større mengder under søvn, at søvn er viktig for nevrologisk muskulær læring, 
kognitiv funksjon, hukommelse, emosjonelt velvære og immunforsvaret. Ut ifra dette 
konkluderte Venter med at det er en økende evidens for at søvn spiller en viktig rolle for 
ytelse i idrett.  
 Innenfor forskning på søvn og ytelse er det i forhold til denne oppgaven to viktige 
begreper, søvndeprivasjon og søvnforlengelse. Søvndeprivasjon blir av Souissi, Sesboüé, 
Gauthier, Larue & Davenn (2003) forklart som en mangel på søvn. Det vil si at en sover 
mindre enn hva som er gunstig for å være maksimalt uthvilt. Det finnes forskjellige grader av 
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søvndeprivasjon, en har full søvndeprivasjon hvor en ikke sover noe på et eller flere døgn, og 
delvis søvndeprivasjon hvor en for eksempel korter inn tiden i sengen med tre timer per natt 
(Pilcher & Huffcutt, 1996). For en utøver er vanlige kilder til søvndeprivasjon spenning før en 
viktig konkurranse, en hektisk hverdag eller reiser, da særlig reiser som innebærer 
forflytninger over tidssoner (Nedelec et al., 2018). Mesteparten av studiene innenfor søvn og 
ytelse er gjort på søvndeprivasjon, men det finnes også noen studier som går på 
søvnforlengelse (Kirschen et al., 2018).  
Søvnforlengelse blir av Mah og kolleger (2011) forklart som en økning av 
søvnlengden utover det som er vanlig for et individ. Mens studier på søvndeprivasjon og 
ytelse gjerne har fokus på om søvndeprivasjon forverrer ytelse, er fokuset i studier på 
søvnforlengelse og ytelse hvorvidt det å sove lenger enn man vanligvis gjør vil kunne 
forbedre ytelse. 
Innenfor forskning på søvn og ytelse vil denne oppgaven sette søkelys på to 
forskjellige måter å studere dette på. Den første måten er observasjonelle studier som ser på 
søvn og ytelse uten å selv innføre en påvirkning på deltakerne. Den andre måten er 
eksperimentelle studier, hvor en undersøker effekten av en intervensjon på ytelse. Innenfor 
eksperimentelle studier på ytelse har en primært to typer, studier som innfører en 
søvnforlengelse og studier som innfører en søvndeprivasjon. Ved disse to typene er det 
normalt at en har baseline-tester (tester ved starten av studien) hvor en kartlegger søvnvaner 
og tar en ytelsestest. Deretter innføres søvnforlengelse eller søvndeprivasjon over en periode, 
før en tar en ny ytelsestest. Innføringen av søvnforlengelse kan strekke seg over flere uker og 
opptil et år, mens det ved innføring av søvndeprivasjon er vanlig med noen få dager (Kirschen 
et al., 2018).  
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Observasjonelle studier på søvnlengde og ytelse. I observasjonelle studier hvor en 
undersøker forholdet mellom søvnlengde og ytelse uten at en innfører en påvirkning på 
deltakerne har de fleste studier funnet en positiv sammenheng. Et eksempel på dette er Silva 
og Paiva (2016) som forsket på 67 kvinnelige elite turnere. De kartla en rekke variabler i 
forhold til søvn, hvor søvnlengde ble kartlagt ved hjelp av subjektive mål. Silva og Paiva fant 
at elite turnerne i snitt sov åtte timer og 10 minutter, videre delte de gruppen i to basert på 
scorer i konkurranser. De fant at turnerne i den gruppen som presterte best sov signifikant mer 
i ukedagene enn de som var i den dårligere gruppen (åtte timer og 30 minutter vs. syv timer 
og 41 minutter). Totalt for hele gruppen fant Silva og Paiva en signifikant positiv korrelasjon 
mellom søvnlengde og ytelse i konkurranse.  
Et annet eksempel på en observasjonell studie er Korem (2018) sin studie, han forsket 
på 24 amerikansk fotballspillere i divisjon 1. Deltakerne gikk kontinuerlig med en aktigraf i 
136 dager. Resultatet viste signifikante forskjeller i hvor uthvilte utøverne var ut ifra hvor 
mye de sov. Korem målte hvor uthvilte deltakerne var ved «direct current» (DC) som er et 
objektivt mål på den funksjonelle tilstanden til den menneskelige organismen, altså hvor bra 
en er i stand til å yte. Korem fant at DC var 17.1 % høyere ved søvnlengde mellom syv til ni 
timer sammenlignet med søvnlengde under seks timer. Ut ifra funnene sine konkluderte 
Korem med at en søvnlengde mellom syv til ni timer var gunstig for å være uthvilt og dermed 
kunne yte bra idrettslig. Korem sin konklusjon om hvilken søvnlengde som er gunstig 
stemmer bra med Hirshkowitz og kolleger (2015) sine anbefalinger om søvnlengde.  
Videre har en Jones, Kirschen, Kancharla og Hale (2019) som i sin studie undersøkte 
112 NBA-spillere sin twitter-bruk. De fant at når spillerne tweetet sent på natten (indikasjon 
på søvnmangel) presterte de signifikant dårligere i kamper sammenlignet med når de ikke 
tweetet sent på natten. Jones og kolleger (2019) hadde et helt annen studiedesign enn Silva og 
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Paiva (2016) og Korem (2018), men fant likevel den samme trenden om at det er et 
signifikant positivt forhold mellom søvnlengde og ytelse. 
Det finnes også noen observasjonelle studier som ikke har funnet en sammenheng 
mellom søvnlengde og ytelse. Et eksempel på dette er Sawczuk, Jones, Scantlebury og Till 
(2018) som forsket på 52 idrettsutøvere på forholdsvis høyt nivå. Studien varte i syv uker med 
målinger på fire ukedager (mandag-torsdag). Ytelse ble målt ved counter movement jump 
(CMJ), som er et vertikalt hopp hvor en starter med strake bein før en bøyer beina og hopper 
så høyt en kan. Søvnlengde ble målt ved at deltakerne fylte ut et online spørreskjema hver 
morgen (mandag-torsdag), deretter varmet deltakerne opp før de utførte tre CMJ med 
maksimal innsats. Den gjennomsnittlige søvnlengden var på 7.3 timer, og en fant ingen 
sammenhenger mellom søvnlengde og ytelse på CMJ. Det at Sawczuk og kolleger (2018) 
ikke fant en effekt av søvnlengde på ytelse står i kontrast til andre observasjonelle studier som 
har funnet et positivt forhold mellom søvnlengde og ytelse (Silva & Paiva, 2016; Korem, 
2018; Jones et al., 2019).  
 
Eksperimentelle studier på søvnlengde og ytelse. 
Søvnforlengelse. Nå det kommer til eksperimentelle studier er det flere som har funnet 
en positiv sammenheng mellom søvnforlengelse og ytelse (Kirschen et al., 2018). En av de 
mest kjente studiene er Mah og kolleger (2011) sin studie hvor de forsket på 11 mannlige 
universitets basketballspillere. De hadde baseline-tester og kartlegging av søvn i to til fire 
uker, søvn ble målt både ved objektive mål (aktigraf) og ved subjektive mål (søvndagbok). 
Deretter instruerte de deltakere om å sove så lenge de klarte med et mål om minst 10 timer i 
sengen hver dag. Søvnforlengelsesperioden varte fra fem til syv uker. Etter 
søvnforlengelsesperioden var over viste resultatene at søvnlengden målt med aktigraf hadde 
økt signifikant fra seks timer og 40 minutter til åtte timer og 27 minutter, en differanse på 107 
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minutter. Målt ved subjektive mål hadde søvnlengden økt signifikant fra syv timer og 50 
minutter til 10 timer og 24 minutter, en differanse på 154 minutter. Videre fant Mah og 
kolleger signifikante positive forskjeller i sprint ved at de sprintet fire prosent raskere. Det var 
og signifikante positive forskjeller i reaksjonstid, signifikant høyere scorer på vigør og 
signifikant lavere scorer på slitenhet, sammenlignet med baseline. Deltakerne rapporterte også 
at de generelt hadde det bedre på trening både fysisk og psykisk. I forhold til ytelse var det 
største funnet gjerne at de signifikant økte treffsikkerheten på frikast og 3-poengere med ni 
prosent. En økning på treffsikkerheten på ni prosent for 3-poengere er svært imponerende, ser 
en på 2018-2019 sesongen i NBA var den gjennomsnittlige treffsikkerheten for 3-poengere på 
35,5 % (NBA League Averages - Per Game, 2020).  
En av de få studiene som er gjort på kun kvinnelige deltakere innenfor søvn og ytelse 
er gjort av Famodu (2014), som forsket på 21 kvinnelige universitets friidrettsutøvere. 
Deltakerne sin søvn ble kartlagt ved hjelp av aktigraf i en uke, før det ble innført en uke med 
søvnforlengelse. I den første uken sov deltakerne i snitt syv timer og 10 minutter, mens i den 
andre uken sov deltakerne syv timer og 31 minutter. Målet var å innføre en søvnforlengelse på 
en time, men i praksis ble den på 21 minutter, forskjellen på søvnlengde var dog signifikant. 
Ytelse ble målt ved hjelp av den standardisert anaerobe Wingate-testen, som er en test hvor en 
skal yte maksimalt i 30 sekunder på en spinningsykkel som måler watt (Zupan et al., 2009). 
En får flere wattmål ut ifra testen, et eksempel er peak power som er den gjennomsnittlige 
watten av de fem sekundene deltakeren yter best. Resultatet etter søvnforlengelsen var en 
tendens til bedre ytelse i peak power (692 watt vs. 713 watt), dog var ikke denne forskjellen 
signifikant. De fant dog en signifikant nedgang i Profile of Mood States (POMS) etter en uke 
med søvnforlengelse, det vil si at en økning i søvnlengde kan føre til bedre humør.  
Ser en på reaksjonstid har Swinbourne, Miller, Smart, Dulson & Gill (2018) utført en 
studie på 25 mannlige topptrente profesjonelle rugbyspillere. Søvn ble målt ved hjelp av 
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aktigraf. De kartla først tre uker med normal søvn, før de innførte en søvnintervensjon hvor 
målet var å skape bedre søvnhygiene og øke søvnlengden til 10 timer. Perioden med 
søvnforlengelse varte i tre uker. Deltakerne sov i snitt seks timer og 26 minutter ved normal 
søvn og syv timer og 13 minutter etter søvnintervensjonen. Resultatet etter 
søvnintervensjonen var at den gjennomsnittlige reaksjonstiden ble 4.3 % raskere, det ble ikke 
oppgitt om denne forskjellen var signifikant.  
En av de nyeste studiene innenfor søvnforlengelse er utført av Guru og kolleger (2019) 
på 15 mannlige tenåringsbueskyttere i India. De kartla søvnen i to uker ved hjelp av 
subjektive mål før de hadde en ytelsestest. Deretter ga de råd om søvnhygiene til deltakerne 
og deres trenere. Et år senere kartla de igjen søvnen over to uker og hadde en ny ytelsestest. 
Resultatene var at søvnlengden hadde økt med 10 minutter i ukedagene og 46 minutter i 
helgene, dog var ikke denne forskjellen signifikant. De fant signifikante positive forskjeller på 
andre søvnmål. For ytelse hadde treffsikkerhet med buen blitt signifikant bedre. Studien 
hadde ikke en kontrollgruppe, dermed er det vanskelig å si om framgangen på treffsikkerheten 
stammer fra bedre søvn. Guru og kolleger tok dog og sammenlignet ytelsesscoren med hvor 
mye framgang den gjennomsnittlige bueskytteren i samme alder hadde på et år, den 
gjennomsnittlige bueskytteren sin framgang var ikke signifikant. Dette mente Guru og 
kolleger kunne tyde på at bedre søvnhygiene kunne assosieres med større idrettslig framgang.  
Schwartz og Simon (2015) utførte en studie på søvnforlengelse innenfor tennis. 
Deltakerne bestod av syv kvinnelige og fire mannlige divisjon 3 tennisspillere. Først kartla de 
søvn ved hjelp av en søvndagbok, etter å ha kartlagt en uke med søvn hadde de en baseline-
test av serven. Deretter ba de deltakerne om å sove minst ni timer i døgnet, resultatet var at 
søvnlengden økte signifikant (8.9 vs. 7.1 timer). I forhold til ytelse førte søvnforlengelsen til 
en signifikant økning på seks prosent på treffsikkerhet på serven. Dette funnet støtter opp om 
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det samme som Mah og kolleger (2011) fant, at søvnforlengelse fører til bedre idrettslig 
ytelse.  
Ser en på vertikalt hopp og søvnforlengelse utførte Fullagar, Skorski, Duffield og 
Meyer (2016) en studie på 20 topptrente amatør fotballspillere. De undersøkte restitusjon etter 
to fotballkamper ved to betingelser, normal søvn og etter innføring av en søvnhygienestrategi. 
Kampene var syv dager fra hverandre. Søvnvariabler ble målt både ved aktigraf og ved 
søvndagbok. Restitusjon ble blant annet testet ved CMJ, som ble utført tre dager før den første 
kampen, deretter 12 timer og 36 timer etter hver kamp. Søvnhygienestrategien resulterte i en 
signifikant større søvnlengde på kampnatten (6.1 vs. 4.3 timer). Det ble ikke funnet noen 
signifikante forskjeller i CMJ, hverken ved 12 eller 36 timer etter kampene. 
Heishman og kolleger (2017) brukte i likhet med Fullagar og kolleger (2016) CMJ 
som ytelsesmål, de forsket på 10 elite mannlige basketspillere i divisjon 1. Målet med studien 
var å undersøke om en presterte bedre på styrke og kondisjonsøkter om ettermiddagen versus 
morgenen. Studien strakk seg over fem uker hvor de åtte første øktene var om ettermiddagen 
og de siste åtte om morgenen. Søvnlengde ble målt natten før øktene ved selvrapportering. 
Resultatet etter matching med treningsintensitet og treningstid var at ved ettermiddagsøkter 
var søvnlengden signifikant lengre (7.4 vs. 6.6 timer) og ytelse ved CMJ var også signifikant 
bedre (61.9 vs. 58.8 centimeter). Denne forskjellen i CMJ trenger ikke nødvendigvis å komme 
i bakgrunn av søvnlengde, forskning tyder på at en presterer best i fysisk krevende øvelser om 
kvelden (Drust et al., 2005). Heishman og kolleger (2017) konkluderte allikevel med at den 
bedre ytelsen om ettermiddagen var assosiert med økningen av søvnlengden, noe som står i 
kontrast til Fullagar og kolleger (2016) som ikke fant en effekt av søvnforlengelse på CMJ.    
Et gjentagende problem ved eksperimentelle studier som innfører en søvnforlengelse 
er at de ofte mangler en kontrollgruppe (Mah et al., 2011; Famodu, 2014; Schwartz & Simon, 
2015; Fullagar et al., 2016; Heishman et al., 2017; Swinbourne et al., 2018; Guru et al., 2019). 
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I litteraturgjennomgangen til Kirschen og kolleger (2018) ser en og at ingen av studiene som 
er inkludert har en egen kontrollgruppe som ikke får en søvnforlengelse. Når en mangler en 
egen kontrollgruppe, skal en være forsiktig med å konkludere med hvor stort bidrag 
søvnforlengelsen hadde for økningen i ytelse. Det vil være naturlig å tenke at idrettsutøvere 
stadig utvikler seg, dog særlig yngre utøvere og at selv uten en søvnforlengelse vil de yte 
bedre gitt at det er nok tid mellom testene.  
 
Søvndeprivasjon. Ser en på eksperimentelle studier som har forsket på 
søvndeprivasjon sin påvirkning på ytelse finnes det betraktelig flere studier sammenlignet 
med eksperimentelle studier som har sett på søvnforlengelse (Kirschen et al., 2018). Innenfor 
studier på søvndeprivasjon finnes det studier som har delvis søvndeprivasjon på noen timer 
per natt og studier som har full søvndeprivasjon på en natt eller flere (Fullagar et al., 2015). 
Denne oppgaven vil primært sette søkelys på studier som omhandler delvis søvndeprivasjon. 
Men på grunn av få relevante studier som omhandlet delvis søvndeprivasjon ble to forholdvis 
relevante studier med full søvndeprivasjon også inkludert.  
Den ene forholdvis relevante studien med full søvndeprivasjon ble gjort av Skein, 
Duffield, Edge, Short og Mundel (2011). De forsket på 10 mannlige lagidrettsutøvere, hvor de 
innførte 30 timer søvndeprivasjon. De testet ytelse ved hjelp av flere variabler, sprint ble 
testet ved at deltakerne spurtet 15 meter 50 ganger (tiden ble målt ved laser). Resultatet fra 
studien var at den gjennomsnittlige tiden de brukte på spurtene var signifikant høyere ved 30 
timer søvndeprivasjon sammenlignet med normal søvn.   
 Den andre forholdvis relevante studien med full søvndeprivasjon ble gjort av Blumert 
og kolleger (2007), de forsket på ni mannlige elite vektløftere. De fikk deltakerne til å 
gjennomføre en omfattende treningsøkt ved normal søvn og ved 24 timer søvndeprivasjon. 
Innenfor treningsøkten ble det blant annet loggført maksløft på rykk, frivending og front 
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knebøy. Resultatet viste ingen signifikante forskjeller i noen av øvelsene. De konkluderte med 
at 24 timer søvndeprivasjon ikke har en negativ effekt på maksimal styrke.   
Ser en på studier som har forsket på delvis søvndeprivasjon og styrke utførte Reilly og 
Piercy (1994) en studie på åtte trente mannlige deltakere. De hadde baseline-tester før de 
innførte tre netter med søvndeprivasjon med en søvnlengde på tre timer. Ytelse ble målt ved 
submaksimale og deretter maksimale løft på bicepscurl, benkpress, lårpress og markløft. 
Resultatet var at ved søvndeprivasjon var det ingen forskjell i ytelse på maksimal bicepscurl, 
men signifikant dårligere ytelse på maksimal benkpress, lårpress og markløft, og en trend til 
at deltakerne sin submaksimale ytelse ble dårligere for hver natt med søvndeprivasjon.   
En annen studie på delvis søvndeprivasjon og styrke ble utført av Cook, Beaven, 
Kilduff & Drawer (2012). De forsket på 16 profesjonelle rugbyspillere, hvor de gjennomførte 
en treningsøkt i enten søvndeprivert tilstand hvor de hadde en natt med seks timer eller 
mindre med søvn, eller ved en natt med normal søvn på åtte timer eller mer. Treningsøkten 
inneholdt fire sett med benkpress, knebøy og roing med stang hvor vekten var 85 % av deres 
en repetisjon maksimum (1RM). På alle settene skulle de ta så mange repetisjoner de kunne, 
det var 90 sekunder pause mellom settene og tre minutter mellom hver øvelse. Resultatet fra 
studien var at deltakerne hadde en signifikant mindre arbeidsbelastning ved søvndeprivasjon 
sammenlignet med normal søvn. At styrke blir negativ påvirket av søvndeprivasjon støtter 
opp om Reilly og Piercy (1994) sine funn, men står i motsetning til Blumert og kolleger 
(2007) sine funn. Dog forsket Blumert og kolleger på maksimal styrke og ikke 85 % av 1RM 
med flere sett. 
Ser en på delvis søvndeprivasjon i forhold til maksimal styrke fant Brotherton og 
kolleger (2019) en negativ effekt. De forsket på 15 trente menn i starten av 20-årene. Det var 
tre søvnbetingelser før ytelsestestingen, to netter normal søvn (23:30-06:30), to netter 
søvndeprivasjon (03:30-06:30) og to netter med søvndeprivasjon (03:30-06:30) hvor 
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deltagerne også ble oppfordret til å ta en hvil (nap) på en time fra klokken 13:00 til 14:00. 
Studien benyttet ett balansert design og randomiserte deltakerne til tre grupper med forskjellig 
rekkefølge på søvnbetingelsene, og minimum syv dager mellom hver betingelse. Ytelse ble 
målt ved maksimal grepstyrke, benkpress og lårpress. Resultatene viste ingen forskjell 
mellom normal søvn og søvndeprivasjon inkludert en time hvil (napping), men ved kun 
søvndeprivasjon viste resultatene en signifikant nedgang i grepstyrke, benkpress og lårpress 
både versus normal søvn og versus søvndeprivasjon med en hvil. Denne nedgangen 
sammenlignet med normal søvn var for grepstyrke på 2.7 %, på benkpress gikk den 
gjennomsnittlige kraften som ble produsert ned med 11.2 % og på lårpress 5.7 %. Denne 
studien står i motsetning til Blumert og kolleger (2007) som ikke fant en effekt av 
søvnlengde. Dog støtter den opp om funnene til Reilly og Piercy (1994) og Cook og kolleger 
(2012) som fant at styrke blir negativt påvirket av delvis søvndeprivasjon.  
Videre finnes det andre studier på delvis søvndeprivasjon som har sett på andre 
ytelsesmål enn styrke. Et eksempel er Reyner og Horne (2013) som utførte en studie på åtte 
mannlige og åtte kvinnelige tennisspillere. Først kartla de søvnen til deltakerne ved aktigraf 
og hadde en baseline-test som kartla serve-treffsikkerheten. Deretter ventet de en uke før de 
innførte en natt med omkring to timer søvndeprivasjon ved å forsinke tiden tennisspillerne la 
seg, deltakerne stod opp til samme tid. Til vanlig sov deltakerne i snitt seks timer og 35 
minutter, mens ved søvndeprivasjon sov de fire timer og 18 minutter. Resultatet var at det var 
en signifikant forskjell på serve-treffsikkerheten, med høyest treffsikkerhet ved normal søvn. 
Studien viste også en kjønnsforskjell da de kvinnelige deltakerne sin treffsikkerhet ble 
signifikant mer negativt påvirket av søvndeprivasjonen. At serve-treffsikkerhet i tennis blir 
påvirket av søvnlengde er det forholdsvis god evidens for når en har funnet både en 
signifikant negativ effekt ved søvndeprivasjon (Reyner & Horne, 2013) og en signifikant 
positiv effekt ved søvnforlengelse (Schwartz & Simon, 2015). 
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Ser en på grepstyrke i forhold til delvis søvndeprivasjon utførte Souissi og kolleger 
(2013) en studie på 12 mannlige judoutøvere. De hadde først baseline-tester før de innførte en 
natt med delvis søvndeprivasjon på tre timer, ved hjelp av to forskjellige metoder, etterfulgt 
av testing. De to metodene var delvis søvndeprivasjon ved å legge seg fire timer senere, og 
delvis søvndeprivasjon ved å stå opp fire timer tidligere enn normalt. Resultatet var kun en 
signifikant negativ forskjell i håndgrepstyrke i betingelsen hvor de stod opp fire timer 
tidligere, å legge seg fire timer senere hadde ingen effekt.  
Det finnes også noen studier på delvis søvndeprivasjon som ikke har funnet en 
sammenheng mellom søvn og ytelse, et eksempel på dette er HajSalem, Chtourou, Aloui, 
Hammounda og Souissi (2013) som forsket på 21 mannlige judoutøvere. De innførte en natt 
med delvis søvndeprivasjon ved at deltakerne fikk legge seg 22:30 og deretter ble vekket 
03:00, noe som var fire timer tidligere enn ved vanlig søvn. De fant en liten forskjell hvor 
grepstyrke ble negativt påvirket ved delvis søvndeprivasjon, dog var denne forskjellen ikke 
signifikant. At HajSalem og kolleger ikke fant en signifikant effekt står i kontrast til Souissi 
og kolleger (2013) sine resultater hvor en ved samme type søvndeprivasjon (siste del av 
natten) fant en signifikant negativ effekt på håndgrepstyrke.  
En annen studie som ikke har funnet en effekt av søvndeprivasjon er Mougin og 
kolleger (1996). De forsket på åtte godt trente idrettsutøvere hvor de hadde en referansenatt 
og en natt med delvis søvndeprivasjon, delvis søvndeprivasjon ble innført ved å forsinke 
leggetiden til 03:00. Ytelse ble målt ved hjelp av en 30 sekunders maks innsats på Wingate-
testen. Det var ingen signifikante forskjeller på ytelsen i hverken gjennomsnittlig kraft (målt i 
watt) eller maksimal kraft. Det er dog viktig å nevne at det finnes flere studier som har funnet 
en signifikant negativ effekt av søvndeprivasjon på Wingate-testen (Fullagar et al., 2015).   
Et annet eksempel er Sears (1999) som forsket på delvis søvndeprivasjon sin 
påvirkning på ytelse. Deltakerne var 12 erfarne kvinnelige basketballspillere som hadde spilt 
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minimum fire år på videregående eller universitetsnivå. Ytelse ble målt ved vertikalt hopp, 
frikast, passing, defensiv bevegelse, dribling og skyting. Sears hadde baseline-tester, før det 
ble innført to netter med delvis søvndeprivasjon ved at deltakerne fikk sove i 2.5 timer fra 
05:30, det ble ikke loggført søvnlengde i forkant av baseline-tester. Ytelse ble testet tre ganger 
daglig og vertikalt hopp ble målt ved CMJ. Det var ingen signifikante forskjeller på noen av 
ytelsesmålene, unntatt dribling hvor det var en signifikant negativ effekt av delvis 
søvndeprivasjon. Ut ifra dette konkluderte Sears med at delvis søvndeprivasjon ikke hadde en 
negativ effekt på vertikalt hopp, frikast, passing, defensiv bevegelse og skyting. 
Det er et gjentagende problem likt som ved søvnforlengelse at studiene som 
omhandler søvndeprivasjon ikke har en egen kontrollgruppe (Mougin et al., 1996; Sears, 
1999; Blumert et al., 2009; Skein et al., 2011; Cook et al., 2012; HajSalem et al., 2013; 
Reyner & Horne, 2013; Souissi et al., 2013; Brotherton et al., 2019). Det å mangle en 
kontrollgruppe ved søvndeprivasjon er kanskje ikke like alvorlig, fordi en forventer at utøvere 
over tid går opp i ytelse og ikke ned i ytelse. Dog kan det være vanskelig å finne en effekt av 
søvndeprivasjon uten en kontrollgruppe. Det kan jo tenkes at uten søvndeprivasjon hadde 
ytelsen vært bedre enn ved baseline, og at en eventuell negativ effekt av søvndeprivasjon er at 
det bare ytes likt. En slik effekt er det vanskelig å kontrollere for dersom det ikke er en egen 
kontrollgruppe, men et alternativ er å bruke et balansert design slik som Brotherton og 
kolleger (2019).  
 
Oppsummering søvnlengde og ytelse. Oppsummert når det gjelder søvndeprivasjon 
og ytelse ser en at forskningen som har blitt gjort har hatt en rimelig stor bredde og at det er få 
studier om noen som har blitt forsøkt repliserte. Et viktig poeng er at selv når studier har det 
«samme» ytelsesmålet er det store variasjoner i hvordan ytelsesmålet blir operasjonalisert. For 
eksempel tester noen beinstyrke ved vanlig knebøy, mens andre tester den ved front knebøy 
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(Kirschen et al., 2018). Dette gjør at en ikke kan trekke for store slutninger, men en ser 
allikevel en klar trend. Denne trenden er at en søvnforlengelse fører til en positiv effekt eller 
ingen effekt på ytelse, mens søvndeprivasjon fører til en negativ effekt eller ingen effekt på 
ytelse.  
Ser en på studiene i denne litteraturgjennomgangen som har introdusert en 
søvnforlengelse har de fleste studiene funnet en positiv effekt på ytelse. Det ble ikke funnet 
noen studier hvor søvnforlengelse førte til en negativ effekt på ytelse. I forhold til 
søvndeprivasjon ser en generelt en negativ effekt på ytelse, men i noen tilfeller finner en ikke 
en effekt på ytelse. Det ble ikke identifisert noen studier som har funnet en positiv effekt av 
søvndeprivasjon på ytelse.  
For noen ytelsesmål er effekten av søvnlengde i denne litteraturgjennomgangen 
forholdvis klare, et eksempel på dette er sprint hvor en har funnet en positiv effekt av 
søvnforlengelse (Mah et al., 2011) og en negativ effekt av søvndeprivasjon (Skein et al., 
2011). 
Det er også ytelsesmål hvor det er det motstridende funn, hvor noen studier finner en 
klar effekt av søvnlengde på ytelse mens andre studier ikke finner en effekt. For eksempel 
fant Reilly og Piercy (1994), Cook og kolleger (2012) og Brotherton og kolleger (2019) at 
lårstyrken gikk signifikant ned ved innføring av delvis søvndeprivasjon, mens Blumert og 
kolleger (2007) fant ingen signifikante forskjeller ved maksløft på front knebøy ved full 
søvndeprivasjon. Det er interessant at Reilly og Piercy (1994), Cook og kolleger (2012) og 
Brotherton og kolleger (2019) alle fant en negativ effekt av delvis søvndeprivasjon, mens 
Blumert og kolleger (2007) fant ingen effekt etter innføringen av 24 timer full 
søvndeprivasjon. 
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Med henhold til grepstyrke er det motstridende funn, hvor noen studier har funnet en 
signifikant negativ effekt av søvndeprivasjon (Souissi et al., 2013; Brotherton et al, 2019), 
mens andre ikke har funnet en effekt (HajSalem et al., 2013; Souissi et al.,2013).  
Ser en på vertikalt hopp er det og motstridende funn. Heishman og kolleger (2017) 
fant en signifikant effekt av søvnforlengelse på vertikalt hopp (dog kan cirkadiansk rytme ha 
vært en faktor i den studien). Mens Fullagar og kolleger (2016) fant ingen effekt av 
søvnforlengelse, Sears (1999) fant ingen effekt av søvndeprivasjon og Sawczuk og kolleger 
(2018) fant heller ikke en effekt av søvnlengde på vertikalt hopp i sin observasjonelle studie. 
Videre har flertallet av studiene som er blitt redegjort for i denne 
litteraturgjennomgangen blitt gjort i en eksperimentell setting, og det er bare et fåtall 
observasjonelle studier. Denne trenden finner en og i Kirschen og kolleger (2018) sin 
litteraturgjennomgang hvor det av 19 studier bare var tre studier som var observasjonelle. En 
har ikke funnet noen observasjonelle studier som undersøker hvordan søvn daglig siste uken 
før testing påvirker ytelse.  
Til slutt vil en avslutte litteraturgjennomgangen med å påpeke en klar tendens om at 
mesteparten av de studiene som ser på søvn og ytelse består av mannlige deltakere eller 
blandet utvalg. I denne litteraturgjennomgangen har en funnet svært få relevante studier som 
kun bestod av kvinnelige deltakere. Generelt så består flertallet av studiene innenfor søvn og 
ytelse av kun menn, dette ser en veldig tydelig i Nedelec og kolleger (2018) sin 
litteraturgjennomgang om søvn og idrettsutøvere som inneholdt 35 studier. Av disse 35 
studiene var det bare fire studier som kun hadde kvinnelige deltakere, syv studier med blandet 
utvalg, mens hele 24 studier bestod av kun mannlige deltakere. At det er for få studier med 
kvinnelige deltakere er og en konklusjon i Bonnar og kolleger (2018) sin 
litteraturgjennomgang, hvor de peker på at fremtidig forskning bør gjøre en større innsats for 
å inkludere kvinner i sine utvalg.  
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Problemstilling 
Ut ifra litteraturgjennomgangen ser en at det er et klart behov for flere studier som 
undersøker søvnlengde sin påvirkning på ytelse. Flertallet av studiene er eksperimentelle, 
dette gjør at det er et vakuum av studier som ser på søvnlengde sin påvirkning av ytelse ved 
observasjonell metode. Det er også et gjentagende problem at det er motstridende funn om 
effekten av søvnlengde på ytelse. Videre fant en ikke en eneste observasjonell studie som 
undersøkte søvnlengde (over en uke) sin påvirkning på ytelse. Det er og et problem at 
forskningen på søvnlengde og ytelse primært er gjort på mannlige deltakere.  
Dermed ønsker en å dekke dette vakuumet og se på om det er en sammenheng mellom 
søvnlengde og ytelse blant kvinnelige elite lagidrettsutøvere ved hjelp av en observasjonell 
studie. Videre ønsker en kort å beskrive søvnen til kvinnelige elite lagidrettsutøvere da det 
ikke er mye forskning på dette. I bakgrunn av at tidligere forskning viser forholdsvis store 
sprik i hvordan søvnlengde påvirker forskjellige ytelsesmål, har en valgt å ha med flere 
ytelsesmål i denne studien. Basert på denne litteraturgjennomgangen hvor en har sett på 
tidligere forskning som er gjort, har en laget to hypoteser.  
 
Hypoteser  
Hypotese 1: «En høyere søvnlengde de siste syv dagene før testing vil predikere bedre 
ytelse på de to fysiske målene 1RM lårpress og 20 meter sprint». 
Hypotese 2: «En høyere søvnlengde de siste syv dagene før testing vil ikke predikere 
bedre ytelse på de to fysiske målene vertikalt hopp og maksimal grepstyrke». 
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Metode 
Forskningsdesign og metode  
Forskningsdesignet var en observasjonell studie hvor en hadde repeterte målinger både 
på ytelse og søvn. Studien strakk seg over seks uker i januar til februar 2019. Ytelse ble målt 
ved at en samlet inn data med en ukentlig ytelsestesting på Høgskolen i Bergen (HiB). 
Ytelsesmålene bestod av fire forskjellige tester: Maksimal grepstyrke, 20 meter sprint, 
vertikalt hopp og 1RM lårpress. Søvn ble målt daglig over fem uker ved hjelp av søvndagbok. 




Utvalget bestod av kvinnelige elite lagidrettsutøvere fra Bergensregionen innenfor 
volleyball, håndball og fotball. Dermed var det ikke et randomisert utvalg. I utgangspunktet 
hadde studiet tre inklusjonskriterium: «Å holde nasjonalt toppnivå (eliteserien) i sin idrett, 
kunne utføre ytelsestestene (altså at de var skadefrie) og at de var over 18 år». Deltakerne ble 
rekruttert ved å henvende seg til klubber i Bergensregionen som hadde et kvinnelag på 
elitenivå. På grunn av få deltakere ble det besluttet og også inkludere 12 håndballspillere fra 
1.divisjon, det ble også gjort unntak for en 17-åring. I starten av studien bestod utvalget av 55 
deltakere, men på grunn av noe frafall som primært bestod av skader, at det ble for hektisk og 
at ikke alle fylte ut søvndagbøkene satt en igjen med 35 deltakere. Av disse var den 
gjennomsnittlige alderen på 21 år (SD = 3.30) med en spredning fra 17 til 33 år.  
 
Prosedyre 
For å unngå at forskjellige typer oppvarming potensielt kunne påvirke testresultatene 
ble det på den ukentlige ytelsestestingen utført den samme standardiserte oppvarmingen. For 
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å minimere læringseffekten og for at deltakerne skulle være klar til å yte maksimalt på selve 
testingen fikk deltakerne også noen oppvarmingsforsøk på de forskjellige testene. Eneste 
unntaket var lårpress hvor en gradvis økte motstanden, denne gradvise økningen fungerte 
også som en form for oppvarming. Før deltakerne startet på en gitt ytelsestest ble de gitt 
standardiserte instruksjoner for den gitte testen, dette ble gjentatt hver eneste uke.  
Testrekkefølgen var den samme hver uke med maksimal grepstyrke først, deretter 20 
meter sprint, vertikalt hopp og til slutt 1RM lårpress. Test-tidspunktet var i utgangspunktet til 
samme tid og samme dag hver uke for den gitte utøveren, men hvis det var umulig for 
utøveren å teste på planlagt tid eller dag ble det byttet til en tid/dag det passet (n = 13).  
 
Maksimal grepstyrke. Maksimal grepstyrke ble målt ved maksimal frivillig 
isometrisk grepstyrke, noe som også er den mest vanlige metoden for å måle grepstyrke 
(Lagerström & Nordgren, 1996). Måleinstrumentet som ble benyttet var en digital 
grepstyrkemåler, som målte kilogram kraft (1 kilogram kraft = 9.89 newton). Deltakerne ble 
bedt om å klemme alt de klarte i tre til fem sekunder. Hver deltaker gjennomførte to forsøk, 
hvis deltagerne økte med over fem prosent på andre forsøk fikk de et tredje forsøk. Det beste 
resultatet ble inkludert i analysen. 
 
20 meter sprint. 20 meter sprint ble målt i sekunder ved laser, som ble plassert ved 
start, fem meter, 10 meter og til slutt 20 meter. På sprint fikk deltagerne i utgangspunktet to 
forsøk, hvis det andre forsøket var mer enn fem prosent bedre enn det første forsøket fikk de 
et tredje forsøk. Videre var det en «død» start, det vil si at deltagerne ikke tok sats. Det beste 
resultatet på 20 meter ble inkludert i analysen. 
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Vertikalt hopp. Vertikalt hopp ble målt i centimeter ved hopp på en kraftplattform, 
hvor høyde ble estimert ved hjelp av vekt, kraft og svevetid. Hoppet på kraftplattformen ble 
utført som et CMJ (Walker, 2016). CMJ ble utført ved at deltakerne startet oppreist, deretter 
bøyde knærne og så hoppet så høyt de kunne. I denne studien var det tre krav til teknisk 
utførelse, det var at hoppet var av typen CMJ, at hendene skulle være på hoften og at 
deltagerne skulle strebe etter å ha mest mulig strake bein i hoppet. Deltagerne fikk to forsøk 
gitt at de ikke økte på det siste forsøket, da fikk de mulighet til å hoppe en gang til. Det beste 
resultatet ble inkludert i analysen. 
 
1RM lårpress. 1RM lårpress ble målt i watt ved et lårpressapparat som gikk på 
trykkluft. Her ble motstanden gradvis økt fra lett til tyngre, testen var over når deltakeren ikke 
lengre klarte å strekke ut beina (å utføre en lårpress). Deltagerne fikk ikke flere forsøk når de 
ikke klarte å strekke ut beina, det vil si testen ble avsluttet ved ett mislykket forsøk. Økningen 
av motstanden var individuelt forhåndsbestemt for hver eneste deltaker basert på hva en antok 
var deres 1RM. Det tyngste lårpresset med utstrakte ben ble inkludert i analysene. 
 
Søvn. Søvn ble målt ved en modifisert versjon av «the Consensus Sleep Diary» fra 
Carney og kolleger (2012). Deltakerne fylte ut søvndagboken daglig i fem uker. Totalt bestod 
søvndagboken av 17 ulike spørsmål (se Appendix for komplett spørreskjema). For denne 
studien brukte en seks av spørsmålene til å regne ut de fire søvnvariablene som ble brukt i 
analysene. Disse variablene var søvnlengde, tid i sengen, søvneffektivitet og søvnkvalitet. 
Spørsmål som ble brukt omhandlet leggetid, latens (tid til innsoving), hvor lenge de var våkne 
i løpet av natten, når de våknet om morgenen og hvor bra de selv mente søvnkvaliteten hadde 
vært.  
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Etiske vurderinger. Alle deltakerne fikk omfattende informasjon om studien før de 
frivillig samtykket å delta. Videre fikk de beskjed om at de kunne droppe ut av studien når 
som helst uten å måtte oppgi en grunn. Studien sin protokoll ble godkjent av den regionale 
etiske komiteen, Vest-Norge, og av den etiske komiteen til Høgskolen på Vestlandet (REK 
vest, 2018/1529). 
Under den ukentlige ytelsestestingen ble datainnsamlingen gjort konfidensielt. Dette 
ble gjort ved at deltakerne gikk med en påklistret ID som «A1». Det er denne ID-en som ble 
benyttet når en rapporterte resultatene fra testingen og i datanalysene. Dataene ble/blir 
oppbevart på en forsvarlig måte, hvor det er kun prosjektleder som har tilgang til 
koblingsnøkkelen. 
 
Statistiske analyser. Alle analyser ble gjort i IBM SPSS Statistics 25 (IBM, 2020). 
Linear mixed models ble benyttet for å undersøke hvordan søvn målt daglig i syv netter 
påvirket prestasjon påfølgende uke (Heck, Thomas & Tabata, 2014; Field, 2018). Søvnlengde, 
uke og alder ble lagt til som «fixed factors» og deltaker som «random effect». Alder ble brukt 
som justeringsvariabel. Søvn og ytelsesmål målt første uke ble satt som referansekategori for 
analysene. Flere passende kovarians strukturer ble vurdert, men en autoregressive kovarians 
struktur viste best model fit. Det ble satt opp en modell for hver ytelsesvariabel (maksimal 
grepstyrke, 20 meter sprint, vertikalt hopp, og 1RM lårpress). Kun deltakere som 
gjennomførte minimum en ukentlig ytelsestesting og loggføring av tilsvarende uke søvn ved 
bruk av søvndagbok ble inkludert i analysene. Restricted measures of maximum likelihood 
(REML) ble brukt som estimator.  
Preliminære analyser ble gjennomført for å undersøke om residualene var 
normalfordelt og om det var et lineært forhold mellom studievariablene. Normalitet i 
residualene ble testet ved visuell inspeksjon av P-P plot og Shapiro-Wilk test. For å undersøke 
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om variablene i analysene hadde et lineært forhold ble det benyttet bivariate 
korrelasjonsanalyser og visuell inspeksjon av scatterplot (Pallant, 2016).  
Deskriptive analyser av søvn ble utført for deltakere som hadde fylt ut søvndagboken i 
minimum tre av fem ukedager og begge dagene i helgen i de respektive ukene. Når det gjaldt 
ytelse ble alle deltagere som hadde fullført minimum en uke med testing inkludert i 
analysene. For å undersøke for en eventuell læringseffekt på ytelsesvariablene ble det utført 
paret t-test (Pallant, 2016) mellom uke en og uke fem. Enveis repetert ANOVA ble benyttet 
for å undersøke forskjeller mellom uke, hverdag og helg for «tid i sengen» og søvnlengde 
(Pallant, 2016). Enveis repetert ANOVA ble også benyttet for å undersøke om søvnlengde og 




Søvn. Både gjennomsnittlig søvnlengde og gjennomsnittlig tid i sengen var høyest i 
uke 1, deretter gikk både søvnlengde og tid i sengen litt opp og ned (Figur 1). Videre viste 
resultatene at søvnlengde og tid i sengen steg og sank parallelt. Det var ikke signifikante 
forskjeller mellom noen av ukene for søvnlengde, F(4, 96) = .593, p = .669, ηp2 = .024. Det 
var heller ikke signifikante forskjeller mellom noen av ukene for tid i sengen F(4, 100) = 
1.195, p = .318, ηp2 = .046. Det var 11 (31 %) deltakere som hadde en time eller mer 
variasjon mellom uken de sov mest og minst, og fem (14 %) deltakere som hadde minimum 
en uke med en søvnlengde under syv timer. 
 
KVINNELIGE ELITEUTØVERE SØVN OG YTELSE              38  
 
 
Søvn, hverdag og helg.  Analyser av gjennomsnittlig søvnlengde og gjennomsnittlig 
tid i sengen på hverdager versus helg viste at deltakerne som forventet tilbrakte mest tid i 
sengen og sov mer i helgene sammenlignet med ukedagene (Figur 2). Resultatene viste videre 
at forholdet mellom søvnlengde og tid i sengen var forholdsvis likt for helgene, mens det for 
hverdagene varierte mer. For både hverdag og helg var det høyest søvnlengde i uke 1, mens 
for tid i sengen var den høyest i uke 5 for helg og uke 1 for hverdag.  Det var ikke signifikante 
forskjeller mellom noen av ukene i søvnlengde for hverdagene F(4, 104) = 1.19, p = .321, ηp2 
= .044 eller tid i sengen for hverdagene F(4, 108) = 1.46, p = .219, ηp2 = .051. Videre viste 
resultatene ikke signifikante forskjeller mellom noen av ukene i søvnlengde F(2.9, 70.2) = 
1.13, p = .348,  ηp2 = .045 eller tid i sengen for helgene F(4, 104) = .717, p = .582, ηp2 = 
.027.  




Søvnvariabler, gjennomsnitt av hele studieperioden. Analyser av søvnlengde og tid 
i sengen viste at de varierte avhengig av om en målte for hele uken, kun hverdager eller kun 
helg. Det var signifikante forskjeller i søvnlengde mellom hele uken, hverdager og helg 
F(1.03, 34.01) = 53.73 p < .001 ηp2 = .62. Det var og signifikante forskjeller i tid i sengen 
mellom hele uken, hverdager og helg F(1.02, 33.6) = 42.27, p < .001, ηp2 = .56. Videre var 
både tid i sengen og søvnlengde høyest i helgene, nest høyest over hele uken og lavest for 
hverdagene (Tabell 1). For hele uken var det tre deltakere som hadde en gjennomsnittlig 
søvnlengde under syv timer, for hverdager var det syv deltakere og i helgene to deltakere som 
hadde en søvnlengde under syv timer.  
 
Tabell 1 
Gjennomsnitt (M) med standardavvik (SD), minimum og maximum for 
søvnvariablene i hele studieperioden. 
 
Variabel M SD Minimum Maximum N 
Søvnlengde 8 t og 1 min 42.70 6 t og 17 min 9 t og 24 min 35 
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Søvnlengde HV 7 t og 46 min 47.80 6 t og 2 min 9 t og 6 min 35 
Søvnlengde HG 8 t og 40 min 45.37 6 t og 54 min 10 t og 58 min 35 
TS 8 t og 28 min 42.00 6 t og 23 min 9 t og 55 min 35 
TS HV 8 t og 14 min 48.50 6 t og 9 min 9 t og 57 min 35 
TS HG 9 t og 3 min 41.52 7 t 11 t og 9 min 35 
SE 94.81 % 3.68 83.81 % 98.59 % 35 
SK 3.63 .42 2.65 4.45 35 
Merknad: HV = Hverdag; HG = Helg; TS = Tid i sengen; SE = Søvneffektivitet; SK = Søvnkvalitet målt med en 
skala fra 1-5 hvor 1 indikerte svært dårlig og 5 indikerte svært god. SD er oppgitt i minutter. Variabler som ikke 
inneholder HG eller HV gjelder for hele uken.  
 
Ytelsesvariablene. Alle ytelsesvariablene holdt seg forholdsvis stabilt gjennom hele 
perioden (Tabell 2). Resultatet av paret t-test analysene viste at i gjennomsnitt hoppet 
deltakerne litt høyere i uke 1 (M = 31.00, SE = .65) sammenlignet med uke 5 (M = 30.25, SE 
= .68). Denne forskjellen på .75 cm var imidlertid ikke signifikant, t(23) = 1.34, p = .195, d = 
0.27. I gjennomsnitt var ytelsen på 1RM lårpress bedre i uke 1 (M = 1570, SE = 44) 
sammenlignet med uke 5 (M = 1514, SE = 50). Denne forskjellen på 56 watt, var signifikant 
t(24) = 2.25, p = .034, d = 0.45. I gjennomsnitt sprintet deltakerne raskest i uke 1 (M = 3.21, 
SE = .028) sammenlignet med uke 5 (M = 3.23, SE = .03). Denne forskjellen på -.027 
sekunder var signifikant t(23) = -2.29, p = .032, d = 0.47. I gjennomsnitt var maksimal 
grepstyrke litt svakere i uke 1 (M = 30.35, SE = 1.17) sammenlignet med uke 5 (M = 30.95, 
SE = 1.25). Denne forskjellen på -.60 kilogramkraft var imidlertid ikke signifikant t(26) = -
1.16, p = -256, d = 0.22.  
 
Tabell 2 
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Gjennomsnittlige (M) ytelsesverdier med standardavvik (SD) for alle ytelsesvariablene 
med baseline, uke 1-5 og for hele studieperioden.  
 Maksimal grepstyrke 20 meter sprint Vertikalt hopp   1RM lårpress 
Uke   M  SD M SD     M  SD M  SD 
Baseline 30.65 5.72 3.18 .11 31.13  3.25 1566 225.90 
Uke 1 30.10 6.32 3.20 .13 31.40  3.35 1556 214.74 
Uke 2 30.45 6.23 3.19 .12 32.61  5.82 1579 204.78 
Uke 3 30.22 6.51 3.20 .12 31.45  4.25 1584 198.68 
Uke 4 29.85 6.06 3.22 .12 30.85  4.22 1542 208.55 
Uke 5 31.12 6.29 3.22 .13 30.19  3.43 1510 241.22 
HP 30.43 6.31 3.23 .12 30.92  3.45 1570 229.84 
Merknad. HP = Hele studieperioden. Vertikalt hopp er målt i centimeter, 1RM lårpress er målt i watt, 20 
meter sprint er målt i sekunder og Maksimal grepstyrke er målt i kilogram kraft.  
 
Korrelasjoner  
Det var en signifikant positiv korrelasjon mellom søvnlengde og de følgende 
variablene: maksimalt grepstyrke og 20 meter sprint (Tabell 3). Videre var det en signifikant 
negativ korrelasjon mellom søvnlengde og de følgende variablene: alder og vertikalt hopp. 
Det ikke en signifikant korrelasjon mellom søvnlengde og 1RM lårpress. 
 
Tabell 3  
Interkorrelasjoner for søvnlengde, alder, vertikalt hopp, 1RM lårpress, 20 meter sprint og 
maksimal grepstyrke  
 Variabler      1      2     3    4     5    6 
1 Søvnlengde - -.106** .106** .108** -.114** .017 
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2 Alder  -.106** - -.064* .071* .044 -.208** 
3 Maksimal grepstyrke .106** .064*    - .016 .214** .561** 
4 20 meter sprint .108** .071* .016   - -.491** -.300** 
5 Vertikalt hopp -.114** .044 .214** -.491**     - .459** 
6 1RM lårpress .017 -.208** .561** -.300** .459** - 
*p < .05. **p < .01. 
 
Linear mixed models  
Antagelser. Resultatet av preliminære analyser viste at en av Shapiro-wilk testene var 
signifikante, men samtlige P-P plot var normalfordelt, dermed brøt en ikke med antagelsen 
om normalitet for residualene. Det var flere av variablene som ikke var signifikant korrelerte, 
men ved visuell inspeksjon av scatterplot fant en ikke et mønster og konkluderte med at en 
ikke brøt med antagelsen om et lineært forhold.  
 
Maksimal grepstyrke. Resultatet fra linear mixed models analysen viste at det ikke 
var en signifikant effekt av søvnlengde på 1RM lårpress (Tabell 4). Det var heller ikke en 
signifikant effekt av alder. Resultatene viste imidlertid en signifikant effekt av uke, hvor da 
ytelse målt ved maksimal grepstyrke var signifikant høyere for uke 2, signifikant lavere for 
uke 3 og 4, men ikke uke 5 sammenlignet med referanseuke (uke1).  
 
Tabell 4 
Linear mixed models analyse med avhengig variabel maksimal grepstyrke  
  B(SE) t-verdi p 95 % CI 
Fixed effects  Intercept  33.03 (7.01) 4.71  .000** [18.7, 47.3] 
 Alder -.133 (.33) -.408  .686 [-.795, .530] 
KVINNELIGE ELITEUTØVERE SØVN OG YTELSE              43  
 Søvnlengde  .0002 (.00) .315  .753 [-.001, 002] 
 Uke 1  . . [. , .] 
 Uke 2 .766 (.20) 3.92  .000** [.382, 1.15] 
 Uke 3 -.513 (.16) -3.13 .002** [-.834, -.192] 
 Uke 4 -.328 (.17) -1.99 .047* [-.652, -.004] 
 Uke 5 .083 (.18) .454 .650 [-.276, .442] 
Merknad: B = ustandardisert beta; SE = standard feil; CI = konfidens intervall; Uke 1 = referanseuke 
*p < .05. **p < .01. 
 
20 meter Sprint. Resultatet fra linear mixed models analysen viste at det var en 
signifikant positiv effekt av søvnlengde på sprint (Tabell 5), dog en svært liten effekt som i 
praksis vil si at høyere søvnlengde fører til en høyere sprinttid (tregere). Det var ikke en 
signifikant effekt av alder. Resultatene viste imidlertid en signifikant effekt av uke, hvor da 
ytelse målt med 20 meter sprint var signifikant høyere for uke 2, 3 og 5, men ikke uke 4 
sammenlignet med referanseuke (uke1).  
 
Tabell 5 
Linear mixed models analyse med avhengig variabel sprint 20 meter    
  B (SE) t-verdi p 95 % CI  
Fixed effects  Intercept  3.01 (.13) 23.1  .000** [2.82, 3.37] 
 Alder .003 (.01) .503  .618 [-.010, .016] 
 Søvnlengde 3.78E-5 
(1.4E-5) 
2.75  .006** [1.08E-5, 6.48E-5] 
 Uke 1  . . [. , .] 
 Uke 2 .028 (.004) 7.40  .000** [.020, .035] 
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 Uke 3 .032 (.003) 9.35  .000** [.025, .038] 
 Uke 4 .006 (.003) 1.70  .089 [-.001, .012] 
 Uke 5 .010 (.004) 2.90  .004** [.003, .017] 
Merknad: B = ustandardisert beta; SE = standard feil; CI = konfidens intervall; Uke 1 = referanseuke 
*p < .05. **p < .01. 
 
Vertikalt hopp. Resultatet fra linear mixed models analysen viste at det ikke var en 
signifikant effekt av søvnlengde på vertikalhopp (Tabell 6). Det var heller ikke en signifikant 
effekt av alder. Resultatene viste imidlertid en signifikant effekt av uke, hvor da ytelse målt 
med vertikalt hopp var signifikant lavere for uke 2, 3, signifikant høyere for uke 5, men ikke 
uke 4 sammenlignet med referanseuke (uke1).  
 
Tabell 6 
Linear mixed models analyse med avhengig variabel vertikalt hopp.   
  B (SE) t-verdi p 95 % CI 
Fixed effects  Intercept  29.10 (4.2) 6.95  .000** [20.6, 37.7] 
 Alder .152 (.19) .786  .438 [-.243, .547] 
 Søvnlengde  -.001 (.001) -1.24  .215 [-.003, .001] 
 Uke 1  .  . [. , .] 
 Uke 2 -.926 (.26) -3.62  .000** [-1.43, -.423] 
 Uke 3 -.901 (.23) -3.87  .000** [-1.36, -.445] 
 Uke 4 -.251 (.23) -1.10 .272 [-.699, .197] 
 Uke 5 1.11 (.24) 4.71  .000** [.647, 1.57] 
Merknad: B = ustandardisert beta; SE = standard feil; CI = konfidens intervall; Uke 1 = referanseuke 
*p < .05. **p < .01. 
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1RM lårpress. Resultatet fra linear mixed models analysen viste at det ikke var en 
signifikant effekt av søvnlengde på 1RM lårpress (Tabell 7). Det var heller ikke en signifikant 
effekt av alder. Resultatet viste imidlertid en signifikant effekt av uke, hvor da ytelse målt 
med 1RM lårpress var signifikant lavere for uke 2 og 3, signifikant høyere for uke 4, men 
ikke uke 5 sammenlignet med referanseuke (uke1). 
 
Tabell 7 
Linear mixed models analyse med avhengig variabel 1RM lårpress   
  B (SE) t-verdi p 95 % CI 
Fixed effects  Intercept  1830 (219) 8.35  .000** [1383, 2277] 
 Alder -12.3 (10.2) -1.20  .237 [-33.0, 8.49]  
 Søvnlengde  -.019 (.025) -.777 .438 [-.068, .029] 
 Uke 1  .  . [. , .] 
 Uke 2 -53.61 (6.92) -7.75  .000** [-67.2, -40.0] 
 Uke 3 -31,42 (5.99) -5.24 .000** [-43.2, -19.7] 
 Uke 4 17.42(5.90) 2.95 .003** [5.84, 29.0] 
 Uke 5 9.69 (6.47) 1.50 .135 [-3,02, 22.4] 
Merknad: B = ustandardisert beta; SE = standard feil; CI = konfidens intervall; Uke 1 = referanseuke 
*p < .05. **p < .01. 
 
Diskusjon 
Hensikten med studien var å undersøke sammenhengen mellom søvnlengde og ytelse 
på maksimal grepstyrke, 20 meter sprint, vertikalt hopp og maksimal grepstyrke hos 
kvinnelige elite lagidrettsutøvere.  
Resultatet viste at det ikke var en signifikant effekt av søvnlengde på ytelse for 1RM 
lårpress, vertikalt hopp eller maksimal grepstyrke. For 20 meter sprint var det en signifikant 
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positiv effekt av søvnlengde som i praksis vil si at desto lengre en deltaker sov desto lengre 
tid brukte deltakeren på å sprinte 20 meter. Disse resultatene var ikke i samsvar med hypotese 
1, som var at høyere søvnlengde ville predikere bedre ytelse på 1RM lårpress og 20 meter 
sprint. Men resultatene samsvarte med hypotese 2, at høyere søvnlengde ikke ville predikere 
bedre ytelse på vertikalt hopp og maksimal grepstyrke. 
Det at høyere søvnlengde predikerte dårligere ytelse på 20 meter sprint står i kontrast 
til tidligere forskning som har vist at økt søvnlengde er assosiert med raskere sprint hos 
basketballutøvere (Mah et al., 2011). Det står også i kontrast til tidligere forskning som har 
vist at 30 timer søvndeprivasjon er assosiert med langsommere sprint hos lagidrettsutøvere 
(Skein et al., 2011). Det er viktig å understreke at den negative effekten av søvnlengde i den 
pågående studien var svært liten, og dermed skal det ikke legges for mye vekt på den. Det er 
mange mulige årsaker til at denne studien sitt resultat ikke er i samsvar med tidligere studier.  
Forskjeller i studiedesign mellom den pågående studien og Mah og kolleger (2011) 
kan være en av forklaringene til motstridende funn. Mens Mah og kolleger innførte en 
søvnforlengelse på omkring to timer, ble det i denne studien målt søvnlengde i en naturalistisk 
setting, noe som førte til lite variasjon i søvnlengde. Videre inkluderte studien til Mah og 
kolleger collegespillere som bodde på campus, mens det i denne studien var store forskjeller i 
deltagernes livssituasjon. 
Forholdvis store forskjeller i studiedesign mellom den pågående studien og Skein og 
kolleger (2011) gjør det vanskelig å sammenligne resultatene. Skein og kolleger innførte 30 
timer søvndeprivasjon, i motsetning til deltagerne i denne studien som selv kunne styre når og 
hvor lenge de sov. Videre målte de betraktelig flere sprinter og fokuserte på gjennomsnittlig 
sprinttid, mens deltagerne i den pågående studien fikk to til tre forsøk og bare det beste 
forsøket ble tatt med i analysene. Ut ifra dette kan det sies at det virker som at sprintytelse 
over tid blir påvirket av søvnlengde, men ikke maksimal sprint. En mulig årsak til dette kan 
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være at å spurte gjentatte ganger er avhengig av motivasjon, noe som er vanskeligere å 
opprettholde ved lite søvn (Thun et al., 2013).  
 Resultatene fra studien til Mah og kolleger (2011) er gjerne et motargument for at 
maksimal sprint ikke blir påvirket av søvnlengde siden de fant en effekt av søvnlengde ved å 
teste maksimal sprint, dog bestod deres maksimale sprint av flere vendinger og hadde en total 
lengde på rett over 85 meter. En kan gjerne si at tidligere forskning tyder på at 
gjennomsnittlig tid ved flere sprinter og lengre maksimale sprinter blir påvirket positivt av 
høyere søvnlengde, mens resultatet fra denne studien tyder på at søvnlengde ikke positivt 
påvirker ytelse på kortere maksimale sprinter.  
Videre har tidligere studier som fant en positiv effekt av høyere søvnlengde på ytelse 
moderat (Mah et al., 2011) og stor (Skien et al., 2011) variasjon i søvnlengde, i motsetning til 
den pågående studien hvor det var forholdvis små variasjoner i søvnlengde. At den pågående 
studien hadde betraktelig lavere variasjon i søvnlengde enn tidligere studier kan også være en 
mulig årsak til at resultatet av denne studien på 20 meter sprint ikke samsvarte med funn fra 
tidligere forskning.  
En annen mulig forklaring er at det er kjønnsforskjeller. Tidligere forskning er gjort på 
mannlige basketballspillere (Mah et al., 2011) og mannlige lagidrettsutøvere (Skein et al., 
2011), mens den pågående studien inkluderte kun kvinner. Det finnes tidligere forskning som 
har funnet en kjønnsforskjell etter innføringen av søvndeprivasjon, ved at de kvinnelige 
deltakerne sin tennis serve-treffsikkerhet ble signifikant mer negativt påvirket sammenlignet 
med de mannlige deltakerne (Reyner & Horne, 2013). Det trengs derfor flere studier som 
inkluderer kvinner før en kan konkludere om søvnlengde har en effekt på sprint, og om det er 
kjønnsforskjeller.   
Det at resultatene ikke viste en effekt av søvnlengde på 1RM lårpress var ikke 
forventet ut ifra resultatene fra tidligere forskning, hvor flertallet av studiene har funnet en 
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positiv effekt av søvnlengde på lårstyrke (Reilly & Piercy, 1994; Cook et al., 2012; 
Brotherton et al., 2019). Studiene til Reilly og Piercy (1994), Cook et al. (2012) og Brotherton 
et al. (2019) benyttet alle delvis søvndeprivasjon når de skulle undersøke om søvn hadde 
betydning for 1RM, og det er ikke sikkert at den naturlige variasjonen i søvnlengde som ble 
påvist i den pågående studien kan sammenlignes med effekten av delvis søvndeprivasjon. 
Dermed er det en mulighet for at det var lite variasjon i søvnlengde blant deltakerne som førte 
til at en ikke fant en effekt av søvnlengde på lårstyrke i denne studien. Resultatene samsvarer 
imidlertid med studien til Blumert og kolleger (2007) hvor de heller ikke fant en effekt av 
søvnlengde på lårstyrke, til tross for at det i studien ble innført en full søvndeprivasjon på 24 
timer.  
Tidligere studier på lårstyrke er gjort på mannlige svømmere (Reilly & Piercy, 1994), 
mannlige vektløftere (Blumert et al. ,2007), mannlige rugbyspillere (Cook et al., 2012) og 
trente menn (Brotherton et al., 2019). Selv om Blumert og kolleger (2007) ikke fant en effekt 
av søvnlengde på lårstyrke har likevel majoriteten av tidligere studier som inneholder 
mannlige deltakere funnet en effekt. Det at alle tidligere studier på lårstyrke kun hadde 
mannlige deltakere gjør at det er en mulighet for kjønnsforskjeller i hvordan søvnlengde 
påvirker lårstyrke. Denne eventuelle kjønnsforskjellen kan være en mulig forklaring på 
hvorfor en ikke fant en effekt av søvnlengde på lårstyrke i denne studien.  
Et annet poeng er at Cook og kolleger (2012) undersøkte submaksimal lårstyrke, mens 
denne studien undersøkte maksimal lårstyrke, dermed kan det tenkes at søvnlengde påvirker 
ytelse på submaksimal motstand, men ikke maksimal motstand. Et problem med denne 
antagelsen er at både Reilly og Piercy (1994) som undersøkte både submaksimal og maksimal 
styrke og Brotherton og kolleger (2019) som undersøkte maksimal styrke begge fant en effekt 
av søvnlengde på maksimal lårstyrke. I motsetning til dette står Blumert og kolleger (2007) 
som ikke fant en effekt av søvnlengde på maksimal lårstyrke. Dette viser at det trengs mer 
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forskning både på submaksimal, men spesielt på maksimal styrke før det kan konkluderes 
med hvordan søvnlengde påvirker lårstyrke.  
Det som er særlig interessant med forskningen som er gjort på søvnlengde og dens 
effekt på lårstyrke er at den studien som hadde den største variasjonen i søvnlengde (Blumert 
et al., 2007) og den pågående studien hvor en hadde lav variasjon i søvnlengde ikke finner en 
effekt av søvnlengde på lårstyrke, mens en finner en effekt i de studiene som har moderat 
variasjon i søvnlengde (Reilly & Piercy, 1994; Cook et al., 2012; Brotherton et al., 2019). 
Dette tydeliggjør behovet for mer forskning før en kan konkludere med hvordan søvnlengde 
påvirker ytelse på lårstyrke.  
At resultatene ikke viste en effekt av søvnlengde på ytelsen på vertikalt hopp var som 
forventet da majoriteten av tidligere forskning peker i retning av at søvnlengde ikke påvirker 
ytelse på vertikalt hopp (Sears, 1999; Fullagar et al., 2016; Sawczuk et al., 2018). Resultatene 
er likevel i kontrast til forskning som har funnet en effekt av søvnlengde på vertikalt hopp 
(Heishman et al., 2017), men her påpekte forskerne at cirkadiansk rytme ha vært en faktor. 
Dog mente Heishman og kolleger (2017) at selv om en tok cirkadiansk rytme i betraktning 
var det fremdeles en effekt av søvnlengde på vertikalt hopp.  
 Hvis Heishman og kolleger hadde rett i sin konklusjon at det er en effekt av 
søvnlengde på vertikalt hopp, blir spørsmålet hvorfor det ikke ble funnet en effekt ved denne 
studien. En mulig forklaring er forskjell i variasjon i søvnlengde, da deltagerne i studien til 
Heishman (2017) hadde en gjennomsnittlig variasjon i søvnlengde på nesten en time, mens 
det i den pågående studien bare var 31 % av deltakerne som hadde en variasjon på over en 
time. Dermed kan det tenkes at en ved større variasjon i søvnlengde også kunne ha funnet en 
effekt av søvnlengde i den pågående studien. Videre bestod Heishman og kolleger sitt utvalg 
av kun mannlige deltakere, mens det i denne studien bestod av kun kvinnelige deltakere. 
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Dette åpner opp for en eventuell kjønnsforskjell også når det gjelder sammenhengen mellom 
søvnlengde og vertikale hopp.  
 Resultatet fra studien samsvarer med funn fra andre studier som ikke fant 
sammenheng mellom vertikale hopp og søvnlengde etter å ha innført en periode med 
søvnforlengelse (Fullager et el 2016), søvndeprivasjon (Sears, 1996) eller i studien til 
Sawczuk og kolleger (2018) hvor deltagerne ikke hadde spesielle søvnrestriksjoner. Det at 
studier med svært ulike design (søvnforlengelse, søvndeprivasjon og «normal søvn») ikke har 
funnet en sammenheng mellom søvnlengde og vertikalt hopp, gjør at det er mye som tyder på 
at søvnlengde ikke påvirker ytelse på vertikalt hopp. Men det trengs mer forskning, spesielt 
med utvalg bestående av begge kjønn før en kan konkludere.  
At resultatene ikke viste en effekt av søvnlengde på maksimal grepstyrke var som 
forventet da tidligere forskning viste motstridende funn. Tidligere relevante studier på 
søvnlengde sin påvirkning på grepstyrke er gjort ved å sammenligne ytelse ved normal 
søvnlengde versus forskjellige grader av søvndeprivasjon. Brotherton og kolleger (2019) fant 
en liten effekt av søvnlengde på ytelse, Souissie og kolleger (2013) fant en effekt av 
søvnlengde i deres ene søvndeprivasjonsbetingelse, men ikke en effekt i deres andre 
betingelse og Hajsalem og kolleger (2013) fant ikke en effekt.  
Sammenligner en den pågående studien med studien til Brotherton og kolleger (2019) 
og Souissi og kolleger (2013) er det klare forskjeller i utvalget, med at deres utvalg bestod av 
menn og at denne studien sitt utvalg bestod av kvinner. Dette åpner opp muligheten for at det 
også er en kjønnsforskjell i sammenhengen mellom søvnlengde og maksimal grepstyrke. 
Videre innførte de søvndeprivasjon, noe som førte til betraktelig kortere søvnlengde 
sammenlignet med normal søvn. Det at de hadde større svingninger i søvnlengde 
sammenlignet med denne studien kan være en mulig årsak til at de (Souissi og kolleger i den 
ene betingelsen) fant en effekt, mens denne studien ikke fant en effekt.  
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Resultatet ved den pågående studien samsvarer med Hajsalem og kolleger (2013) sin 
forskning og Souissi og kolleger (2013) sitt resultat i den ene betingelsen. Begge disse har 
lignende studiedesign som Brotherton og kolleger (2019), noe som kan tyde på at det ikke er 
en kjønnsforskjell som gjorde at Brotherton og kolleger og Souissi og kolleger (i den ene 
betingelsen) fant en effekt av søvnlengde, mens denne studien ikke gjorde det. Totalt sett kan 
det sies at denne studien tipper bevismengden over til å si at forskning tyder på at søvnlengde 
ikke påvirker maksimal grepstyrke. Men med såpass motstridene funn trengs det klart mer 
forskning før det kan konkluderes i forhold til effekten av søvnlengde på maksimal 
grepstyrke. 
 
Ytelsesmålene og søvnvariablene 
Det ble observert en trend at for vertikalt hopp, 1RM lårpress og 20 meter sprint var 
ytelsen best tidligst i studien og dårligst i den siste uken. For maksimal grepstyrke var trenden 
at ytelsen var best i den siste uke. For 20 meter sprint og 1RM lårpress var det signifikante 
forskjeller mellom uke 1 og uke 5, ved at deltakerne presterte signifikant dårligere i uke 5. For 
maksimal grepstyrke og vertikalt hopp var det ikke en signifikant forskjell mellom uke 1 og 5. 
Det at ingen av deltakerne presterte signifikant bedre i uke 5 sammenlignet med uke 1 tyder 
på at det ikke har vært en læringseffekt på noen av ytelsesmålene.   
Hva som førte til signifikant dårligere resultater i uke 5 på to av ytelsesmålene, men 
ikke på de to andre er vanskelig å si, men en teori kan være at det handler om motivasjon. 
Deltagerne kan ha vært litt lei av den ukentlig fysiske testingen etter 6 uker. Å teste maksimal 
grepstyrke eller vertikalt hopp er ikke så veldig fysisk krevende, men det å sprinte alt en kan i 
20 meter krever mye mer fysisk av utøveren, det samme gjelder 1RM lårpress. Det å motivere 
seg til å yte maksimalt på noe fysisk krevende er naturligvis vanskeligere enn noe som ikke er 
så veldig fysisk krevende. Det er mulig at det er denne forskjellen i fysisk belastning som 
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gjorde at det var på 20 meter sprint og 1RM lårpress ytelsen ble signifikant dårligere i løpet 
av studien. Det var og en god del av deltakerne som var i sesongoppkjøringen, det kan dermed 
tenkes at kroppene deres var mer slitne av all treningen desto lengre ut en kom i studien, og at 
dette dermed fikk utslag på de to mest fysisk krevende øvelsene.  
Deltakerne hadde en søvnlengde godt innenfor Hirshkowitz og kolleger (2015) sine 
anbefalinger om å sove mellom syv og ni timer, både i forhold til gjennomsnitt for hele uken 
(syv timer og 53 minutter), men og for hverdager (syv timer og 41 minutter) og helg (åtte 
timer og 34 minutter). Det var ikke en eneste uke hvor den gjennomsnittlige søvnlengden var 
under syv timer eller over ni timer. Videre var det gjennom hele perioden kun tre deltakere (ni 
prosent) som i snitt sov under syv timer. Det var forholdvis lite variasjon i søvnlengde på 
individnivå da det bare var 11 (31 %) av deltakerne som hadde over en time eller mer i 
variasjon mellom uken de sov mest og minst. Ut ifra dette kan en konkludere basert på 
Hirshkowitz og kolleger (2015) sine anbefalinger at deltakerne jevnt over hadde en 
tilfredsstillende søvnlengde. Det skal dog sies at det var signifikante forskjeller mellom 
søvnlengde i hverdagene versus helgene. Resultatene viste og at i hverdagene var det syv 
deltakere som gjennomsnitt sov under anbefalt søvnlengde, mens i helgene var det kun to 
deltakere. Dette tyder på at deltakerne sov for lite i ukedagene og dermed brukte helgen til å 
hente inn søvngjelden. 
Deltakerne i den pågående studien sov jevnt over bedre sammenlignet med deltakere i 
andre studier som har kartlagt søvnmønstre hos eliteutøvere (Leeder et al., 2012; Lastella et 
al., 2015; Mah et al., 2018; O’Donnell, 2018). Flertallet av tidligere studier har funnet en 
søvnlengde på omkring syv timer (Leeder et al., 2012; Lastella et al., 2015; Mah et al., 2018), 
noe som er nesten en time kortere enn resultatet fra denne studien. Alle studiene som gikk på 
kartlegging av søvn målte søvn ved å bruke aktigraf, noe som i Mah og kolleger (2011) sin 
studie målte signifikant lavere søvnlengde enn søvndagbok. Det er en mulighet for at hvis 
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denne studien hadde brukt aktigraf istedenfor søvndagbok hadde resultatene vært mer i 
samsvar med tidligere forskning. Studien til O’Donnell (2018) er gjerne den studien som var 
mest sammenlignbar, med at det var kun kvinnelige elite lagtutøvere som også var i en 
lignende aldersgruppe. Etter en søvnhygieneintervensjon hadde deltakerne i O’Donnell sin 
studie en søvnlengde på syv timer og 38 minutter, noe som er forholdvis nærme den pågående 
studien, men fremdeles noe kortere. Det er interessant at selv etter at deltakerne i O’Donnell 
sin studie hadde mottatt en søvnhygieneintervensjon, sov de fremdeles kortere enn deltakerne 
i denne studien som ikke søvnhygiene råd. 
I forhold til søvneffektivitet har deltakerne i den pågående studien likt som ved 
søvnlengde, jevnt over et høyere tall (94,71 %, SD = 3.99). O’Donnell (2018) sine deltakere 
hadde en søvneffektivitet på 80.6 %, noe som er betraktelig lavere enn ved denne studien. 
Hvorfor det var en såpass stor forskjell er vanskelig å si, men forskjeller i måleinstrument 
(aktigraf versus søvndagbok) kan være en mulig forklaring. Mah og kolleger (2018) fant en 
gjennomsnittlig søvneffektivitet på 93 %, dog var denne søvneffektiviteten basert på kun 
hverdager. Dermed er søvneffektiviteten ikke direkte sammenlignbar med denne studien, men 
en kan allikevel si at denne studien har forholdsvis like resultater som Mah og kolleger. 
I forhold til det subjektive målet på søvnkvalitet var den gjennomsnittlige scoren for 
hele perioden 3.69, noe som indikerer at deltakerne var forholdsvis fornøyde med søvnen sin. 
I litteraturgjennomgangen fant en bare en tidligere studie som målte den subjektive 
søvnkvaliteten på en skala fra 1-5 (Lastella et al., 2015). Dog var deres skala motsatt hvor 5 
indikerte veldig dårlig og 1 indikerte veldig bra, men hvis en snur skalaen deres ble 
gjennomsnittscoren for lagutøvere på 3.3. Mah og kolleger (2018) målte også subjektiv 
søvnkvalitet, dog ved å bruke en skala som gikk fra 1-10 og ved å dele resultatet deres på to 
får en 3.55 (søvnkvalitet målt på campus). Den pågående studien har noe høyere scorer på 
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subjektivt målt søvnkvalitet enn både Lastella og kolleger (2015) og Mah og kolleger (2018), 
men forskjellene er ikke veldig store, studien er forholdvis i samsvar med tidligere forskning.    
 
Metodiske styrker og begrensninger 
Studiedesign 
Dette var en longitudinell observasjonell studie som foregikk i en naturalistisk setting. 
Det er svært få longitudinelle observasjonelle studier som er gjort på søvnlengde og ytelse og 
det er en av hovedstyrkene til den pågående studien. Generelt har det vært mange studier på 
søvn og ytelse som bare varte en uke eller to, eventuelt noen få dager, det at denne studien 
hadde en lengre oppfølgingsperiode (seks uker) med en ukentlig ytelsestesting er en styrke. 
Den lengre oppfølgningsperioden er gunstig fordi det gjør at det med større sikkerhet kan 
trekkes slutninger om at resultatet fra studien stemmer, sammenlignet med studier som har 
kortere oppfølgingsperiode. En annen styrke ved studien var at det var en prospektiv studie, 
hvor en målte søvnlengde en hel uke forut for ytelsestestingen, dette er en fordel 
sammenlignet med tversnittstudier. Det er og en styrke at søvn ble målt daglig i fem uker i 
forhold til å beskrive søvnmønstre til deltakerne. Det er flere studier som beskriver 
søvnmønstre til deltakerne til tross for at de ikke har målt en full uke med søvn. En styrke ved 
at studien er gjort i en naturalistisk setting er at resultatene vil være veldig generaliserbare 
sammenlignet med studier som er gjort i en mer «kunstig» setting.  
Det er viktig å påpeke at selv med et prospektivt, longitudinelt design kan en ikke 
trekke slutninger om kausale sammenhenger i samme grad som en kunne gjort ved en 
eksperimentell studie. Det at studien er gjort i en naturalistisk setting er også en svakhet, 
deltakerne sov jevnt over godt og det var lite svingninger i søvnlengden. Dette gjorde det 
vanskelig å finne en eventuell effekt av søvnlengde på de forskjellige ytelsesvariablene.  
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Måleinstrumenter   
Det er en styrke at det kan trekkes flere slutninger om effekten av søvnlengde på ytelse 
fordi studien hadde flere forholdvis forskjellige ytelsesmål, det ble testet grepstyrke, 
hurtighet, spenst og lårstyrke. Videre er det og en styrke at det finnes tidligere forskning som 
har brukt enten like eller forholdsvis like ytelsesmål, dette gjør det lettere å trekke slutninger 
fra resultatene. Men det kunne likevel blitt testet bredere, for eksempel var det ingen 
utholdenhetsmål. Wingate-testen er et ofte brukt utholdenhetsmål (Fullagar et al., 2015) som 
kunne vært gunstig å ha med. Det var heller ingen tekniske mål med i testingen, dog hadde 
dette vært noe vanskelig siden det var tre forskjellige idretter involvert.  
Innenfor måleinstrumenter er validitet og reliabilitet to viktige begrep. Validitet 
omhandler i hvilken grad en har målt det en ønsket å måle, reliabilitet omhandler hvor stabilt 
måleinstrumentet er, at en får samme måling hver gang (Cozby & Bates, 2015).  
I forhold til validitet og reliabilitet på maksimal grepstyrke, ble dette målt ved 
maksimal frivillig isometrisk grepstyrke, noe som er en anerkjent metode for å måle 
grepstyrke (Lagerström & Nordgren, 1996). Det at en brukte en anerkjent metode sikrer høy 
validitet. Videre ble det brukt en digital måler, som er et svært nøyaktig måleinstrument og 
dermed sikrer høy reliabilitet. 
20 meter sprint hadde høy validitet ved at det ble utført ved å sprinte 20 meter. Videre 
ble det brukt laser for å måle tiden, lasersystemet som ble brukt har tidligere blitt testet for 
test-retest reliabilitet og fått gode resultater på dette reliabilitetsmålet (Shalfawi, Enoksen, 
Tønnessen & Ingebrigtsen, 2012). Bruk av automatisk tidtaker ved laser gir svært nøyaktige 
resultater, å ha nøyaktig tidtaking er spesielt viktig siden det er snakk om en forholdvis kort 
distanse.   
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 CMJ som ble benyttet for å måle vertikale hopp er et kjent måleinstrument som 
tidligere har blitt brukt i flere studier (Sears, 1999; Fullagar et al., 2016; Heishman et al., 
2017; Sawczuk et al., 2018), noe som gir en høy validitet på CMJ som måleinstrument. 
Videre ble CMJ målt ved bruk av kraftplattform som gir svært nøyaktige målinger, og dermed 
høy reliabilitet. Kraftplattformen hadde også en fast plassering på gulvet for å sikre høy 
reliabilitet.  
1RM lårpress ble målt ved en lårpress maskin som gikk på trykkluft, motstanden ble 
gradvis økt til deltakeren nådde 1RM, dermed var dette et mål med høy validitet. Men det er 
mulig at den individuelt forutbestemte økningen basert på hva en antok var deres 1RM ikke 
var ideelt, dette ville i så fall ført til lavere validitet. Maskinen hadde svært nøyaktige 
sensorer, noe som sikret høy reliabilitet.  
Søvn ble målt ved søvndagbok som ble laget ved å modifisere «the Consensus Sleep 
Diary» fra Carney og kolleger (2012). Det at det blir tatt utgangspunktet i en kjent 
søvndagbok sikrer god validitet, men tidligere forskning har vist at søvndagbok kan generere 
andre data sammenlignet med objektive mål som for eksempel aktigraf (Mah et al., 2011), 
noe som svekker validiteten. I forhold til reliabilitet så er det de samme spørsmålene som ble 
brukt for hver eneste dag, noe som sikrer høy reliabilitet.   
I forhold til ytelsestestingen så hadde deltakerne i utgangspunktet en fast testdag og 
testtidspunkt, noe som er viktig med tanke på at døgnrytmepreferanser kan påvirke ytelsen 
ved endring av testtidspunkt. Det at noen deltakere i noen uker ikke kunne teste på planlagt 
testtidspunkt eller dag og dermed fikk bytte kan ha ført til at døgnrytmepreferanser påvirket 
ytelsesresultatene, dette gjør det vanskeligere å trekke slutninger fra analysene. Det er viktig å 
understreke at når deltakerne byttet testtidspunkt var det bare snakk om noen få timer, det var 
ingen som ble testet på kvelden.  
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Det var mange forskjellige «testere» innom i løpet av de seks ukene studien varte, noe 
som kan ha påvirket interrater-reliabilitet. Selv om alle ble instruert om å gi den samme 
standardiserte informasjonen til deltakerne i studien, kan det tenkes at det har vært noe 
variasjon, og at dette kan ha påvirket resultatene fra studien. For eksempel hvis noen av 
testerne bidrog med verbal oppmuntring selv om en ikke skulle gjøre dette. Videre var det og 
noe bruk av skjønn på hva som var godkjente repetisjoner, spesielt utsatt var gjerne vertikalt 
hopp hvor det kunne være vanskelig å skille mellom godkjente og ikke godkjente repetisjoner. 
Hvis det har vært variasjon i hvor «nøye» testerne har vært på hva som er en godkjent og ikke 
godkjent repetisjon vil dette ha påvirket resultatet, og gjøre det vanskeligere å trekke 
slutninger fra analysene. Interrater-reliabilitet mellom testerne ble ikke testet i forkant, 
underveis eller i etterkant av studien, dermed er det vanskelig å si om det har vært bra, 
moderat eller dårlig interrater-reliabilitet.  
 
Utvalget  
En av studien sine største styrker er at utvalget kun består av kvinnelige deltakere. Da 
mesteparten av tidligere forskning er gjort på utvalg bestående av mannlige deltakere og noen 
få blandet utvalg, var det et klart behov for forskning som fokuserte på kvinner. En viktig 
grunn til at det også bør forskes på utvalg som består av kun kvinner, eventuelt blandet utvalg, 
er for å undersøke eventuelle kjønnsforskjeller. En annen grunn er at det gir en signaleffekt 
om at kvinnelige idrettsutøvere er like viktige som mannlige idrettsutøvere. En annen styrke 
er at de kvinnelige utøverne kom fra tre forskjellige idretter noe som gjør resultatene mer 
generaliserbare, enn hvis hele utvalget kom fra samme idrett. 
Utvalget som ble inkludert var et bekvemmelighetsutvalg og dermed ikke et 
randomisert utvalg. Dette ble gjort ut ifra nødvendighet, da det er begrenset hvor mange 
kvinnelige elite lagidrettsutøvere det er i Bergensregionen. At utvalget ikke var randomisert 
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gjør at en skal være forsiktig med å generalisere funnene fra studien. Det kan tenkes at de som 
takket ja til å delta i en studie om søvn og ytelse var spesielt opptatt av søvn sammenlignet 
med de som ikke ønsket å delta. 
At en i utgangpunktet kun rekrutterte elite lagidrettsutøvere er en styrke dersom 
hensikten var kunnskap relevant for toppidrett. Det finnes flere studier som forsker på 
«vanlige» idrettsutøvere og prøver å generalisere disse funnene til eliteutøvere. Elite 
lagidrettsutøvere som ett av inklusjonskravene gjorde at utvalgsstørrelsen ble forholdvis liten, 
noe som kan ha betydning for statistisk styrke. Fremtidige studier bør sikre seg en større 
populasjon, gjerne ved å rekruttere fra et større geografisk område for å sikre tilstrekkelig med 
power. Ett annet alternativ kan være å inkludere utøvere på lavere nivå, men da sette krav om 
for eksempel antall treningstimer per uke. Det er logisk å tenke at mange utøvere er i en 
utviklingsfase og at selv om de ikke spiller på toppnivå så trener de som om de var på 
toppnivå og at det dermed kan være mulig å generalisere funn.  
 
Analyser 
Det var noe missing data både fra søvndagbøkene og ytelsestestene, dermed var linear 
mixed models et bra valg av analysemetode med tanke på at den er en hensiktsmessig metode 
for å håndtere missing data (Heck et al., 2014). En annen fordel med Linear mixed models er 
at den håndterer både gjennomsnitt (Fixed effects) og kovarians (random effects) (Gurka, 
2006). 
I analysene kunne det blitt justert for testtidspunkt og døgnrytmepreferanse da dette er 
variabler som tidligere har vist å ha betydning for sammenheng mellom søvn og ytelse. Det 
skal dog sies at deltakerne i utgangspunktet hadde fast testtidspunkt og dermed fungerte som 
sine egne kontroller. Fremtidige studier bør allikevel justere for testtidspunkt og 
døgnrytmepreferanse, da dette kan påvirke resultatet. 
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Fremtidig forskning 
Basert på funn fra tidligere forskning og den pågående studien bør fremtidig forskning   
benytte et randomisert cross-over studiedesign med ulike betingelser. Et eksempel på dette 
kan være å ha tre søvnbetingelser som strekker seg over minimum en til to uker. Betingelsene 
kan være normal søvn, søvndeprivasjon hvor en sov en time mindre enn normalt og en 
søvnforlengelse på en time. Det ville vært viktig og randomisert deltakerne til tre grupper med 
forskjellig rekkefølge på søvnbetingelsene. Grunnen for normal søvn +-1 time er at en da 
fremdeles holder seg innenfor hva som kan være realistisk søvnvariasjon i en 
toppidrettshverdag, og at det fremdeles er nok variasjon til at å finne en eventuell effekt av 
søvnlengde på ytelse.  
En annen type studie som fremtidig forskning kunne fokusert på hadde vært å måle 
baseline søvnlengde over en uke og hatt ytelsestester på styrke, spenst, hurtighet og 
utholdenhet. Etter baseline-tester ville en randomisert deltakerne til tre grupper, hvor den ene 
gruppen hadde en time søvnforlengelse, den andre en time søvndeprivasjon og den tredje 
normal søvn. Alle søvnbetingelsene skulle foregått over fire uker, hvor deltakerne fikk samme 
treningsprogram. Deretter ville en innført en retest av ytelsesvariablene etter fire uker og 
undersøkt eventuelle forskjeller av søvnbetingelsene. At studien strekker seg over lengre tid 
og at det sørges for en viss variasjon i søvnlengde, ses på som en hensiktsmessig måte å 
undersøke for en eventuell effekt av søvnlengde på ytelse. Videre ville det med såpass 
forskjellige ytelsesmål kunne trekkes slutninger om eventuelle forskjeller i effekten av 
søvnlengde på forskjellige ytelsesmål.  
 
Konklusjon 
Konklusjonen fra denne studien var at søvnlengde ikke predikerte ytelse på maksimal 
grepstyrke, 1RM lårpress og vertikalt hopp, og at søvnlengde negativt predikerte ytelse på 20 
KVINNELIGE ELITEUTØVERE SØVN OG YTELSE              60  
meter sprint. Det er et viktig poeng at selv om resultatene viste en svak negativ effekt av 
søvnlengde på sprint, foreligger det ikke tidligere studier som har vist en negativ sammenheng 
mellom søvnlengde og noen ytelsesmål. Dermed skal en være svært forsiktig med å vektlegge 
dette funnet. Generelt er det mye motstridende funn på ytelsesmålene som har blitt brukt i den 
pågående studien, dette gjør at mer forskning trengs før det kan gjøres endelige konklusjoner 
på hvordan søvnlengde påvirker disse ytelsesmålene.  
Det er et viktig poeng at det er svært få observasjonelle studier som er gjort på 
søvnlengde og ytelse. Ser en på tidligere observasjonelle studier (Silva & Paiva, 2016; 
Korem, 2018; Jones et al., 2019) som fant en positiv effekt av søvnlengde på ytelse brukte 
alle disse studiene andre ytelsesmål enn det som ble benyttet i denne studien. Den ene 
observasjonelle studien som brukte et likt ytelsesmål som denne studien (vertikalt hopp) 
(Sawczuk et al., 2018) fant ikke en effekt.  
Totalt sett kan en ut ifra resultatene ved denne studien sammenlignet med tidligere 
forskning som er gjort, gjerne si at det tyder på at små variasjoner i søvnlengde ikke påvirker 
fysisk ytelse. Videre er et klart flertall av tidligere forskning på søvnlengde og ytelse gjort på 
utvalg bestående av kun mannlige deltakere, dermed er det i framtiden viktig å forske på 
utvalg bestående av kvinnelige utøvere for å undersøke eventuelle kjønnsforskjeller.  
Videre vil en konkludere med at norske kvinnelige elite lagidrettsutøvere generelt 
sover veldig bra sammenlignet med andre eliteutøvere. Jevnt over sover de nesten en time 
mer sammenlignet med studier som har kartlagt søvn hos eliteutøvere. De scorer også bra på 
søvneffektivitet og subjektivt målt søvnkvalitet.  
Avslutningsvis kan det sies at selv om det i denne studien ikke ble funnet en positiv 
effekt av søvnlengde på de andre ytelsesvariablene, er det mange tidligere studier som har 
funnet en positiv sammenheng mellom søvnlengde og ytelse. Dermed vil en allikevel anbefale 
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eliteutøvere og de som satser mot elitenivå om å ha fokus på å oppnå anbefalt søvnlengde og 
ha god søvnhygiene hvis de ønsker å yte maksimalt.  
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